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RÉSUMÉ 
Le présent essai vise un questionnement réflexif sur l'impact de ma 
communication personnelle et interpersonnelle principalement dans mon 
rôle d'enseignante à travers non pas le "pourquoi" mais le "comment" de 
mes interactions afin de procéder à des changements significatifs et 
durables et ce, en lien avec la Programmation Neuro Linguistique (PNL) 
qui se définit comme un nouveau paradigme - fondé sur des présupposés, 
un modèle d'excellence des bons communicateurs, des outils conceptuels, 
des moyens de transmission et des procédures de travail. 
INTRODUCTION 
Je me questionne sur le propre de ma communication en classe 
depuis bientôt deux ans. Comme j'étais, à ce moment-là, dans une 
période de déséquilibre, de dysharmonie, je m'apercevais que j'accumulais 
des insatisfactions dans ma façon de communiquer avec les autres - 
collègues, direction, parents, ami(e)s, ... - et principalement dans mes 
relations avec les étudiantes en classe. J'enseigne en formation 
professionnelle auprès de jeunes femmes toutes les matières reliées au 
programme Administration, commerce et informatique, volet Secrétariat 
et Comptabilité. 
Comme je me sentais totalement responsable de mes 
insatisfactions et impliquée dans ce processus, j'ai alors envisagé de 
traiter de ma communication comme problème de recherche et je me posai 
comme question à ce moment: comment améliorer la qualité de ma 
communication dans ma pratique éducative ? C'était pour moi une 
grande chance d'aller explorer les mécanismes de ma communication. 
Ainsi, en explorant les processus communicationnels, je savais 
intuitivement devoir m'approcher de moi-même et oser poser un regard 
sur mes attitudes et comportements, oser réfléchir intérieurement... 
Ouvrir à une plus grande présence à soi-même m'a alors remémoré 
le plus ancien et le plus célèbre philosophe de tous les temps, Socrate, de 
qui on tient le non moins célèbre "Connais-toi toi-même". Se connaître, 
être présent à soi-même peut sembler aller de soi à première vue mais 
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sonder les profondeurs de son être, la dimension cachée - que souvent l'on 
se cache à soi-même - exige beaucoup d'efforts, d'humilité et de 
compassion pour soi. 
Voilà qu'à travers des lectures afin de poursuivre cette recherche 
visant à améliorer ma communication personnelle et interpersonnelle, j'ai 
rencontré la programmation neurolinguistique qui est tombée fort à 
propos pour me donner des réponses. J'ai ainsi participé à deux 
formations - de base et de praticienne - données par une enseignante 
certifiée en PNL. Ces formations m'ont amenée à reconnaître ma propre 
communication verbale et non verbale dans mes relations avec les autres 
afin d'effectuer les changements et les transformations qui s'imposent 
pour me rendre plus habile, plus efficace et surtout plus heureuse dans 
mes communications interpersonnelles et ce, à l'aide des outils de la PNL. 
Je suis enseignante et je suis consciente de mon rôle de modèle 
(rardif, 1992). 11 s'avère important pour moi de rechercher et d'explorer 
toutes les facettes d'un communicateur chevronné pour que les étudiantes 
y puisent véritablement des exemples signifiants avec lesquels elles 
pourront composer dans leur vie personnelle et professionnelle. Je veux 
faire ressortir mes forces en communication et corriger mes faiblesses; 
c'est un véritable défi de vie pour moi. 
Comme enseignante, je me sens engagée dans une relation 
d'accompagnement qui prend toute sa véritable valeur dans la qualité de 
la communication qui est transmise à mes apprenantes. 
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Au plus profond de moi-même, je m'aperçois que ma 
communication verbale et non verbale, porteuse de mes forces, de mes 
faiblesses, de mes valeurs, de mes croyances, de mes conceptions de la vie 
et de l'enseignement, remonte à la surface pour me faire comprendre la 
nécessité d'évoluer et de me transformer, en quête d'un possible éveil de 
la conscience afin de m'engager plus sciemment dans une démarche de 
changement intérieur. 
Je mise sur cet éveil intérieur de ma communication personnelle 
et interpersonnelle pour accueillir la vie, ses joies et ses peines avec une 
plus grande sagesse. 
La préoccupation la plus actuelle, la plus présente et la plus 
quotidienne dans ma pratique pédagogique gravite donc autour de ma 
façon de communiquer en classe et c'est ce que je retiendrai comme 
problème général de recherche. 
Je vous propose ce travail qui se divise en quatre parties. La 
première traite de la problématique soulevée à l'égard de ma 
communication personnelle et interpersonnelle et de l'intérêt de cette 
recherche lié à la programmation neurolinguistique ainsi que le type 
d'essai. 
La deuxième partie vise à définir l'objectif de l'essai ainsi que son 
calendrier et son contexte. En troisième partie, il sera question de la 
réflexion, la compréhension et l'interprétation des conséquences de ma 
communication personnelle et interpersonnelle. 
Enfin, la conclusion viendra rappeler les principales orientations 
que j'ai voulu donner à ma démarche. 
PREMIÈRE PARTIE 
1.1 PROBLÉMATIQUE 
Comme je l'ai mentionné précédemment, j'enseigne depuis plus de cinq ans en 
formation professionnelle auprès de femmes - adultes et jeunes adultes. Je m'aperçois 
que j'accumule des insatisfactions dans ma façon de communiquer avec les 
apprenantes en classe car elles me taxent volontiers d'agressive dans ma façon de 
communiquer, agressivité souvent manifestée par une certaine froideur, une certaine 
intransigeance autant dans ma communication verbale que non verbale lorsque je 
donne des consignes ou des explications. Je sens en moi une grande ambivalence, car 
ce qui émerge verbalement et non verbalement de manière extravertie n'est pas 
toujours ce que j'aimerais exprimer ou ce que je ressens à l'intérieur de moi: 
Comme s'il y avait deux niveaux de langage, celui qui se dit à 
l'extérieur et celui qui l'accompagne à l'intérieur, souvent à l'insu de 
celui qui agit. Seule la personne concernée peut avoir accès à ce 
langage intérieur, en comprendre le sens, le partager si elle le désire. 
(Leperlier, 1992). 
Je me sens mal à l'aise avec mes réactions, mon débit, mes gestes, mon timbre 
de voix, mes silences, mon écoute, mais suis convaincue de pouvoir améliorer mon 
comportement communicationnel, autant verbal que non verbal. 
Ces malaises au regard de ma communication en classe se sont d'abord 
manifestés dans ma frustration d'être confrontée à des étudiantes qui ne comprenaient 
pas mes explications. Je les jugeais lentes mais en même temps me questionnais sur 
ma propre ignorance de ces mécanismes qui font que telle étudiante comprend et telle 
autre, pas. Un autre aspect venait aussi me confronter et c'était cette attitude hautaine 
que je croyais devoir arborer comme une marque d'autorité à l'égard de mes élèves 
mais que j'avais tellement le goût de laisser tomber pour entrer dans une 
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communication véritable et égalitaire. J'imposais mon autorité verbale.., j'imposais 
mon point de vue verbal.., je prenais la voie/voix dure et froide.., j'étais "le" 
professeur. J'étais aussi en constante contradiction entre ce que me dictait ma 
sensibilité et ce que mon environnement, ma culture, ce statut social semblaient 
m'imposer. Je croyais me comporter en vraie "prof', celle qui sait tout, comprend 
tout et a le pouvoir sur tout, dans sa classe. Il y avait de plus le regard des autres, 
l'intervention des autres, la communication avec les autres, ... mes collègues de travail. 
A la moindre occasion, je remettais tout en question; leur façon de dire, de faire, 
d'agir, de se comporter. Avec le recul, je constate qu'à travers eux je me questionnais 
moi-même, je verbalisais mes craintes, mes erreurs, mes essais, qui étaient aussi leurs 
craintes, leurs erreurs, leurs essais, qu'elles me renvoyaient comme l'effet de miroir... 
Même si apparemment je les prenais pour cibles, je me confrontais véritablement à 
moi-même, avec cette fichue idée de toujours ouvrir la bouche pour exprimer mes 
états d'âme, mes désirs, mes convictions, mes buts avec toute la théâtralité et la 
passion que j'y mettais. Tétais dérangeante et surtout je déstabilisais le groupe. J'étais 
la «guerrière» qui avec ses propos tranchants et définitifs, ses attitudes froides et sans 
compromis, fait éclater les tensions... et provoque des changements... 
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1.2 PNL ET COMMUNICATION 
A l'égard de cette problématique, je décide donc de m'approprier d'une 
nouvelle technique de communication stratégique appelée la programmation 
neurolinguistique (PNL) et me penche alors sur différentes lectures afin de 
comprendre, dans un premier temps, ce concept de communication - développé par 
deux chercheurs américains, Richard Bandler, mathématicien et informaticien et John 
(irinder, linguiste. 
Ce sont les auteurs A. Cayrol et J. de Saint Paul (1984) qui nous donne la 
définition la plus complète de ce qu'est la PNL. Programmation, parce que, tout au 
long de notre existence, nous nous programmons en mettant en place des façons de 
penser, de ressentir et de nous comporter que nous employons dans les multiples 
situations de notre vie. Neuro, parce que cette capacité de nous programmer repose 
sur notre activité neurologique. C'est parce que nous possédons un cerveau et un 
système nerveux que nous sommes capables de percevoir notre environnement, de 
penser et de ressentir, de sélectionner des comportements, etc. Linguistique, parce 
que le langage structure et reflète la façon dont nous pensons. Le discours d'une 
personne est riche en informations sur la manière dont celle-ci construit son 
expérience du monde. 
Cette prise de conscience m'ouvrait les portes d'une recherche sur ma 
communication verbale et sur la recherche d'outils pouvant améliorer la qualité de 
mon enseignement en classe ainsi que mon modèle d'intervention. C'est ainsi que la 
programmation neurolinguistique (PNL) arrive à ma rescousse. Décrite par Richard 
Bandler et John Grinder - les fondateurs - comme une approche de la communication 
et du changement, elle prendra graduellement une place marquante dans ma vie 
surtout grâce aux ateliers que je suivrai auprès d'une enseignante certifiée, Diane 
Tremblay, et aux nombreuses lectures que je ferai. 
Afin de bien cerner l'actualité de mon sujet de recherche, je me suis attardée 
aux travaux les plus pertinents de différents chercheurs dans le domaine principal de 
ma préoccupation soit la communication et la PNL. Aussi, d'autres paramètres 
viennent s'inscrire comme toile de fond dans cette recherche et ce sont le verbal et le 
non verbal ainsi que la conscientisation de ma communication. 
Je m'appuierai alors sur les auteurs Canal, Papillon et Thirion (1994) afin 
d'utiliser la PNL comme une méthode/outil qui permet, l'analyse des pratiques de 
communication interpersonnelles, le décodage (processus de clarification) et la 
modification (processus de remise en question ou de changement) de l'expérience 
subjective de nos relations avec les autres et ce, afin de trouver une communication 
optimale entre les individus, en fonction des objectifs visés ensemble. Poussant 
davantage mes lectures, afin de mieux comprendre l'historique de la PNL, j'apprends 
que Watzlawick - reconnu internationalement pour son apport à la thérapie 
systémique - est un des pionniers de cette recherche sur la communication 
thérapeutique à l'école de Palo Alto avec des maîtres aussi reconnus que Virginia 
Satir, Milton H. Erickson, Fritz Perls,... À partir de ces modèles d'excellence (De 
Lassus, 1992) désignés comme tels à cause de leur grand talent et leur grande 
renommée de communicateurs chevronnés en thérapie, déboucheront de nouveaux 
travaux avec Bandler, Grinder, Cameron-Bandier, De Lozier, Robert Diits et David 
Gordon sur l'impact de la communication et les résultats efficaces. Plusieurs autres 
remarquables auteurs et chercheurs viennent compléter la démarche de Bandier et 
Grinder et ce sont particulièrement, Main Cayrol et Josiane De Saint Paul avec 
Derrière la magie (1984, 1992), Édouard Finn, avec Stratégies de communication 
(1989), Anthony Robbins avec Pouvoir illimité (1986) 	 qui reprennent 
fondamentalement les mêmes propos à savoir: 
la PNL propose une véritable grammaire de la communication verbale 
et non verbale, dont l'utilisation vaut pour les multiples contextes de 
la communication humaine, donc toutes les situations où la dimension 
relationnelle est importante. (Cayrol et De Saint Paul, 1984, 1992). 
La programmation neurolinguistique semble s'avérer un instrument très 
intéressant d'exploration de différentes approches de communication en classe parce 
qu'elle suggère de rejoindre chacune des étudiantes dans son modèle du monde en 
comprenant mieux qu'elle gère l'information à sa manière. Ainsi je serai plus à même 
d'individualiser mon approche et mon enseignement afin d'aider celle-ci à mettre en 
place ses propres stratégies d'apprentissage et surtout à élargir mes façons d'interagir 
en classe. Tai alors recherché des auteurs ayant fait des applications scolaires de la 
PNL afin de mieux cerner mon problème de recherche. Trois titres ont 
particulièrement attiré mon attention. Premier titre : Les outils de la PNL à l'école 
(Canal et ai, 1994) amène l'enseignant à se pencher sur ses propres modèles mentaux 
afin de développer une vision partagée et une vision systémique comme expert en 
communication. Ces auteurs nous proposent de développer notre acuité sensorielle, 
de comprendre les modèles du monde (valeurs et croyances) de chacune de nos 
étudiantes, d'établir le rapport, de se synchroniser avec chacun d'eux (collègues et 
étudiantes) afin de nouer des relations et d'être en mesure de se décentrer des 
programmes pour mieux se recentrer sur l'humain et la relation dans le respect de soi 
et des autres. Ils proposent de se fixer des objectifs spécifiques et positifs en se 
plaçant en état de ressources afin de favoriser le changement durable. Ils optent pour 
l'élaboration de stratégies d'enseignement et d'apprentissage en complément des 
travaux des professeurs Philippe Meirieu et Antoine de la Garanderie, dans une 
même 
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conception d'intégration d'enseignement/apprentissage. Ils s'assurent de toujours bien 
vérifier les résultats et la qualité des changements obtenus et que ceux-ci demeurent 
dans le futur. 
La programmation neuro-linguistique - outils pour la classe (Lepineux, 
Soleilhac, Zerah, 1994), deuxième titre, invite l'enseignant à prendre conscience de 
sa façon toute personnelle de percevoir et de présenter le savoir qu'il enseigne; chaque 
chapitre propose un modèle d'excellence se caractérisant par l'élaboration d'un ou de 
concepts et d'outils rattachés à des témoignages vécus d'élèves et d'enseignants. Ces 
auteurs-chercheurs, Canal et ai, tout comme Lepineux et ai, favorisent une démarche 
expérientielle visant à fournir des outils pratiques (ancrage, synchronisation, 
mouvements oculaires, recadrage, ...), servant à trois niveaux d'expérimentation pour 
l'enseignant: s'observer dans sa communication afin d'anticiper les problèmes et de 
mieux gérer la dynamique de la classe, à se comprendre aussi, afin de dégager des 
hypothèses et des stratégies, et à passer à l'action afin de mettre en application des 
stratégies et en vérifier les effets obtenus. 
Un troisième titre Apprendre à apprendre avec la PNL - Programmation 
neurolinguistique pour les enseignants du primaire (A. Thiry et Y. Lellouche, 1995) 
vise essentiellement la clientèle du primaire mais demeure un livre de référence tout 
à fait pertinent car les auteurs développent des exemples de stratégies d'apprentissage, 
de mémorisation, de compréhension et de raisonnement qui pourraient se transférer 
dans d'autres contextes de classe, dont le mien avec ma clientèle adulte. 
Ces auteurs ont gratifié la pédagogie d'un apport nouveau en recentrant 
l'enseignant sur la compréhension de ses propres programmes mentaux et sa propre 
façon d'apprendre, et en élargissant sa compréhension des autres modèles 
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d'apprentissage dans une vision globale et plus systémique. J'adhère alors totalement 
à cette perspective d'implication qui semble répondre fort judicieusement à mon 
besoin d'introspection et c'est en ce sens que j'entreprends cette démarche. 
Selon Lepineux et al (1994), la PNL permet à l'enseignant de prendre 
conscience de sa façon toute personnelle de percevoir et de présenter le savoir qu'il 
enseigne. "Plus conscient de lui-même, il s'apprécie plus justement. L'instrument est 
mieux accordé, en quelque sorte, et la mélodie plus harmonieuse...". 
Afm de pousser davantage mon exploration, je m'inscris à des sessions de 
formation de base (40 heures) et de praticienne (l 85 heures) en PNL données par 
Diane Tremblay (La Sève PNL, Lac Blue Sea) afin de compléter cette compétence. 
J'apprends plusieurs techniques et surtout les mets en pratique lors de mises 
en situations réelles, je vis des feed-back collectifs avec mes partenaires de cours et 
j'approfondis les notions théoriques. Je vis intensément la PNL pendant deux 
semaines ce qui me permet de réaliser que cette technique de communication semble 
être basée sur la conscience des programmes que l'on a inscrits dans notre 
inconscient et qu'il apparaît qu'on peut s'en servir pour améliorer nos compétences 
de communicateur si on tente de reconnaître ces programmes soit pour les supprimer, 
soit pour les modeler selon la pertinence du contexte pour se transformer et ouvrir sur 
de nouvelles attitudes et comportements. 
La PNL, de par sa diversité d'outils et de principes, apparaît pouvoir me 
permettre et m'assurer du développement de ma personne en toute congruence en 
mettant d'abord en relief, l'aspect communication. 
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1.3 	 Type d'essai 
En utilisant l'étude de cas, le but de cette analyse réflexive est de découvrir à 
l'aide des outils de la programmation neurolinguistique, une plus grande 
conscientisation de ma communication verbale dans mes relations personnelles et 
interpersonnelles comme enseignante. 
DEUXIÈME PARTIE 
2.1 OBJECTIF DE L'ESSAI 
Quel est ce profond besoin qui m'a poussée à remettre le sens de ma 
communication en question et pourquoi aujourd'hui alors que je suis enseignante, je 
réalise toute l'importance d'une bonne communication? Pour le découvrir, j'initie un 
voyage au coeur de ma communication à travers la PNL et mon rôle d'enseignante. 
Cet essai s'emploiera à répondre à un ultime objectif et c'est celui de Prendre 
conscience - par l'utilisation de la PNL - de mon processus de communication 
verbale et non verbale en tant qu'enseignante. 
Cette prise de conscience sur mon processus de communication devra me 
permettre de répondre à ces quelques autres questions: 
Qu'est-ce que la PNL vient changer ou m'apporte de différent dans ma façon 
intérieure de communiquer? 
L'usage du méta-modèle et des autres techniques PNL peuvent-ils servir mon 
enseignement, sont-ils aidants dans un contexte d'utilisation avec des apprenantes 
adultes? La PNL peut-elle améliorer mes stratégies de communication? Parce que 
la PNL regroupe plusieurs techniques-outils (synchronisation, ancrage, recadrage, 
calibrage, méta-modèle, modélisation...), j'essaierai de les englober toutes dans le 
cadre de cette recherche afin de mieux cerner la philosophie s'y rattachant. 
Tout ce questionnement est le coeur de ma recherche. Tout ce 
questionnement, c'est la conscience que j'y mets et la recherche sur ma communication 
verbale. Le travail se fait de l'intérieur et émerge à l'extérieur. Je m'en suis tellement 
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bien appropriée que je le reconnais à peine mais le processus que je visais est là et 
totalement là. Je développe un réflexe inconscient de réflexion consciente; comme si 
j'avais suffisamment intégré la technique PNL pour qu'elle émerge fluidement et 
naturellement. Tout ce que je me surprends à noter dès lors prend la forme de 
questionnement sur moi-même. 
Ma prise de conscience passera par le développement de différentes nouvelles 
attitudes que je tenterai de mettre en pratique et de toujours garder en mémoire. Ces 
attitudes relèvent de traits communs attribués à des communicateurs exceptionnels en 
PNL dont j'établirai le modèle d'intervention ultérieurement. 
2.2 	 Calendrier et contexte 
Comme énoncé précédemment, j'envisage de traiter cette question sous forme 
d'analyse réflexive selon l'approche de Schôn (1989). Selon Schôn, en tant que 
professionnelle - en occurrence de l'enseignement, il est très important que je porte 
une réflexion en cours d'action et sur l'action, car je retrouve là mon savoir 
d'expérience si riche en acquis qui m'aideront à mettre le doigt sur mes forces et à 
transformer mes faiblesses que je serai à même de mieux constater. Le cas ici étudié 
sera donc le mien. Je tenterai de m'observer principalement dans la pratique de ma 
communication personnelle et interpersonnelle et particulièrement dans un contexte 
pédagogique. 
Cet essai porte sur des expériences antérieures vécues au cours de ma vie 
personnelle et professionnelle d'enseignante et particulièrement au cours des derniers 
mois pour quelques-unes des mises en situation que je vous décrirai ultérieurement. 
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Je pensais pouvoir identifier dans le cadre d'un moment précis soit différentes 
rencontres prévues et organisées avec mes étudiantes des situations particulières pour 
lesquelles je pouvais faire l'analyse de certaines variables de la communication verbale 
ou non verbale, or, ce n'est pas la tangente qu'a pris ce travail parce qu'il se voulait 
réflexif de ma propre prise de conscience sur ma communication afin de reconnaître 
ces différentes variables. 
Le contexte, dans une approche comme celle que je tentais, est très important. 
C'est le moment de vie, l'instant qui nous rapproche de l'expérience non consciente - 
l'ici et maintenant. 
Le contexte, c'est l'environnement de travail dans lequel je puise mes grandes 
difficultés et mes plus grands succès au regard de mes interventions verbales et non 
verbales. 
TROISIÈME PARTIE 
3.1 	 RÉFLEXION, COMPRÉHENSION ET INTERPRÉTATION 
DES CONSÉQUENCES DE MA COMMUNICATION 
PERSONNELLE ET INTERPERSONNELLE 
Ma réflexion personnelle, qui se veut aussi un témoignage de ma propre 
communication, repose en grande partie sur la lecture du livre de Adler et Towne 
(199 1) Communications et interactions et du livre de Monique Esser (1993) La PNL 
en perspective. J'ai suivi l'itinéraire d'Adler et Towne en me laissant guider par leur 
piste théorique axée sur les relations humaines mais en y incluant ma vision pratique - 
c'est-à-dire mes essais et erreurs dans ce cheminement sur ma communication- et ce, 
en lien avec la PNL, ses idées directrices et sa logique de travail telles que proposées 
principalement dans le livre de Monique Esser, livre qui m'a donné une belle vue 
d'ensemble de la place et du sens que la PNL accorde à la communication dans la vie 
humaine. 
Si la communication peut me permettre de saisir et de modifier la manière dont 
j'apprends, je change et je me développe personnellement et interpersonnellement, la 
PNL sera le processus servant à établir des liens explicites et vérifiables entre mes 
échanges, mes expériences subjectives et mes procédures de travail susceptibles 
d'influencer ma communication. 
Ainsi parce que la PNL est d'abord une approche globale qui repose sur des 
présupposes constructifs sur l'homme et son environnement, qu'elle propose un 
modèle d'excellence, portant sur le vécu des gens, des concepts et des outils d'analyse 
rigoureux ainsi que des moyens de transmission et d'action accessibles, finalement des 
procédures et techniques permettant d'actualiser mon ,agir
. 
 communicationnel, j'en fais 
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mon processus de travail afin d'accéder à mon but ultime : établir un contexte 
relationnel de qualité en me conscientisant davantage. 
3.1.1 	 Je communique par besoin viscéral 
"On ne peut pas ne pas communiquer". Cette célèbre phrase a été émise par 
les non moins célèbres auteurs du livre Une logique de la communication, 
Watzlawick, Beavin et Jackson (1972). Qui plus est, nous avons tous un besoin 
viscéral de communiquer et moi la première! Ce besoin viscéral de communiquer 
-. conditionne même ma vie à plusieurs niveaux. 
Physiquement et mentalement d'abord, la communication, par des relations 
intimes interpersonnelles, me permet de rester en vie et en santé et son absence 
pourrait compromettre ma survie. En effet, me retrouver complètement seule au 
monde, me ferait "capoter". D'ailleurs, plusieurs maladies coronariennes ou cancers 
se retrouvent chez des personnes esseulées. Pensons seulement à nos aînés qui, 
lorsqu'ils sont éloignés ou encore lorsqu'ils perdent un conjoint, un être cher, meurent 
souvent prématurément. 
Socialement aussi, la communication contribue à mon mieux-être en 
remplissant mon besoin d'être incluse au sein d'un groupe, d'influencer les autres et 
d'être influencée ainsi que ce besoin de respect ou d'affection que nous éprouvons 
tous et désirons obtenir des autres. 
Du côté pratico-pratique, la communication est l'outil opérationnel par 
excellence afin de coder le langage et se faire comprendre des autres, pour apprendre 
aussi, comme pour m'exprimer. 
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Enfin, la communication établit mon besoin d'identité: nous apprenons qui 
nous sommes d'après les réactions des autres à notre égard, d'après la façon dont les 
autres nous définissent et ce, dès la petite enfance. Nous commençons à ce moment 
à nous programmer et cette programmation nous suivra, pas à pas, tout au long de 
notre vie. J'aurai le choix alors de l'entretenir ou de la transformer mais toujours 
demeureront ces quatres besoins essentiels. 
Ayant compris les besoins fondamentaux de tout contexte communicationnel, 
il m'apparaissait tout aussi important de bien comprendre les mécanismes qui régissent 
ce concept de communication. 
3.1.2 	 La PNL m'offre un modèle de communication 
À l'origine, Adler et Towne (1991) notent qu'en 1949, les chercheurs Shannon 
et Weaver pensaient que la communication s'établissait de façon linéaire entre 
l'émetteur et le récepteur. Celui-là encodait un message qui était décodé par le 
récepteur à l'intérieur de canaux, ponctués de bruits (externes, psychologiques ou 
physiologiques) et produisait une rétroaction. 
Quelques années plus tard, une représentation beaucoup plus interactive s'offre 
à nous en introduisant en plus de la rétroaction, la notion d'environnement. Celle-ci 
faisant référence au passé personnel (programmation) de chacun, il s'établit alors une 
relation basée sur l'échange bidirectionnel -transmettre ou recevoir un message. 
Mais ce sera la venue de la dimension transactionnelle de la communication 
qui sera la plus exhaustive. Elle apporte la définition suivante de ce processus: 
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mécanisme continu, transactionnel, impliquant des participants qui 
se trouvent dans des environnements différents pouvant parfois se 
chevaucher en envoyant et en recevant simultanément des messages, 
dont la plupart sont déformés par les bruits physiques, 
physiologiques ou psychologiques (Adler et Towne, 1991). 
La PNL en accord avec ce modèle ajoute à celui-ci le principe de causalité 
circulaire (tout fait a une cause qui décrit un cercle) et cybernétique (d'entrée et de 
sortie de données) dans une approche systémique (englobant la totalité des éléments 
ainsi que leurs interactions) (Voir Annexe I, p.  82). 
3.1.3 	 La PNL se fonde sur des principes ou présupposés 
À partir de ce modèle de communication, la PNL, à travers différents principes 
(présupposés) issus de la communication, fondera ses assises (Voir Annexe II - 1ère 
colonne, pp. 82-83). Comme tenant de la PNL, je m'associe à ces maximes et les fais 
miennes. Donc, ma conquête de la communication s'établit à partir du modèle pnliste 
et des principes sous-jacents. Ces principes sont élémentaires et sont à la base de tout 
le développement de cette méthode/outil qu'est la PNL. 
Après le fameux "Il est impossible de ne pas communiquer", d'autres tout 
autant fameux principes s'élaborent dont "la communication peut être intentionnelle 
ou accidentelle", "le communication est irréversible" et "la communication est 
unique", dont j'ai pris connaissance avec le plus grand étonnement dans cette 
démarche. Je ne m'étais jamais arrêtée à ces réflexions avant d'entreprendre ce 
cheminement. Je suis convaincue que ces conceptions existaient dans mon 
inconscient. Je les ai fait remonter à la conscience pour mieux me les approprier et 
les intégrer à mon quotidien. 
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Ce faisant je m'aperçois des nombreuses idées fausses sur la communication 
qui font aussi partie de ma programmation intérieure et dont je demande à me défaire. 
La première, que la signification du message soit dans les mots que j'emploie ne 
s'avère pas totalement vraie puisque très souvent le récepteur n'a pas compris le sens 
de mes paroles. Que parler beaucoup soit préférable, surtout pas, lorsque la 
conversation prend l'allure d'une conduite négative. Que la communication résolve 
tous mes problèmes, pas toujours car trop parler ne vient pas tout régler. Enfin que 
la communication soit un don naturel, je l'ai jusqu'à récemment cru, d'autant plus que 
n'ayant pas de problèmes de conversation, je croyais forcément savoir communiquer. 
Je m'enligne pour me défaire des idées préconçues, et j'envisage de m'approprier de 
nouvelles règles de vie, basées sur les principes pnlistes. 
3.1.4 	 La PNL m'offre un modèle d'intervention 
Comme cité précédemment, consciemment ou inconsciemment, ce besoin 
social de communiquer se manifeste à plein d'égards et auprès de tous les êtres faisant 
partie de mon entourage personnel et professionnel. Cette relation d'influence m'a 
questionnée sur son rôle positif ou négatif dans mes relations interpersonnelles. Selon 
Watzlawick (1980), les formulations positives et concrètes sont la condition "sine qua 
non" de tout succès d'influence. Tenter d'influencer l'autre est tout à fait sain et 
honnête mais user de la manipulation pour arriver à nos fins, l'est moins. Voilà la 
différence que je saisis entre influence positive et influence négative. 
Dans mon quotidien, mes relations s'établissent sur un continuum de relations 
impersonnelles nécessaires (du genre dire s'il-vous-plaît, merci, au revoir.., sans 
conséquence, comme chez le nettoyeur) et de relations interpersonnelles tout aussi 
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nécessaires pour atteindre un juste équilibre. Je pense avoir autant besoin de 
communication impersonnelle avec les gens lorsque cela est à propos que de 
communication interpersonnelle solide avec d'autres. 
Chaque message ou sujet échangé entre deux personnes comporte une 
dimension relationnelle et concerne l'un ou l'autre des besoins sociaux à combler soit 
le sentiment d'appartenance, le désir d'influence, l'affection ou le respect et toute 
l'ambiguïté découle de la perception que j'ai du message entendu et reçu. 
La PNL offie un modèle d'intervention (Voir Annexe H - 3e colonne, p.  83) 
afin de favoriser un meilleur contrôle des processus de communication. Une 
intervention en PNL prend l'allure d'une conduite dans laquelle un lien puissant est 
maintenu entre deux parties. 
Dans Une logique de la communication, les auteurs Watzlawick, Beavin et 
Jackson (1972) proposent cet axiome de la communication: toute communication 
présente deux aspects: le contenu et la relation, tels que le second englobe le 
premier et par la suite est une métacommunication. Il me semble important de 
s'attarder quelques instants sur cette notion à la base de toute situation 
communicationnelle. 
3.1.5 	 Je métacommunique 
La métacommunication tire toute son importance du fait qu'elle vient nous 
faire réfléchir sur le sens de nos relations à travers l'analyse des messages perçus. De 
fait, ce travail s'inscrit comme une large métacommunication car il repose sur un 
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questionnement relationnel pour comprendre ma communication. Comme le 
mentionne si bien Lepineux et al (1994) à ce sujet, «celui qui pratique la 
métacommunication se dédouble, se décentre pour entendre parler et clarifier les 
messages qu'il émet ou reçoit». 
De quels types sont donc ces messages relationnels? Selon Adler et Towne 
(1991), ils semblent se regrouper sous trois catégories: affinité, respect et contrôle. 
L'affinité, qu'elle soit positive ou négative, indique le degré de sympathie ou 
r 	 d'antipathie à l'égard de l'autre; le respect signifie le fait d'être pris au sérieux en toute 
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sincérité, pour laisser grandir son estime de soi; le contrôle de la relation, quant à lui, 
assure le degré d'influence dans sa dimension décisionnelle ou simplement 
conversationnelle. 
3.1.6 	 Je communique efficacement 
Ainsi pour bien communiquer en plus de bien comprendre l'impact de l'affinité 
auprès des autres, le respect et l'influence, Monique Esser (1993) rapporte que la PNL 
établit qu'un communicateur efficace (Voir Annexe H - 4e colonne, p.  83) est celui 
qui: 
développe une acuité sensorielle supérieure qui se manifeste par une 
attention soutenue à l'égard des mots et des modifications 
comportementales décelables chez soi et chez les autres, exprime une 
très grande capacité à établir le rapport c'est-à-dire à entrer dans une 
relation de confiance et d'harmonie avec soi et les autres, accorde un 
respect réel du modèle du monde de l'autre, de sa vision car c'est une 
occasion d'apprendre et d'élargir sa perspective à soi, maîtrise l'art de 
poser des questions précises et pertinentes qui favorisent l'exploration 
et la clarification de l'expérience de soi et de l'autre, démontre 
beaucoup de flexibilité et d'adaptabilité au niveau comportemental en 
respectant les valeurs d'autrui et les siennes, adopte un comportement 
congruent et cohérent à tous les niveaux de communication et 
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poursuit un (ou des) objectif(s) spécifique(s) dans une perspective de 
réussite. 
Le modèle pnliste de communication semble avancer que plus on dispose de 
comportements adaptables, plus on devient performant; plus on possède de choix, en 
fonction du contexte, des objectifs et de l'autre personne, dans nos techniques, plus 
on devient performant; plus on est habilité à mettre en pratique ces techniques, plus 
on devient performant; plus on développe notre empathie 
(et donc notre influence) à l'égard des autres, plus on devient performant; plus on est 
en mesure d'élaborer différents scénarios possibles dans une relation, plus on devient 
performant; plus on est en mesure de s'observer en tant que témoin de nos 
agissements, plus on devient performant; plus on s'engage dans une relation et ce à 
tous les niveaux, plus on devient performant c'est-à-dire, plus on se rend accessible 
et compréhensible aux autres. 
Ma découverte principale fit de constater que toutes ces facettes du 
communicateur efficace s'apprennent et ne demandent qu'à être intégrées afin de 
rendre les communications interpersonnelles encore plus enrichissantes. 
3.1.7 	 Communication et concept de soi 
Avant de me lancer dans l'appropriation du modèle d'intervention du bon 
communicateur pnliste, je poursuis cette analyse communicationnelle en explorant le 
concept de soi. Monique Esser (1993) nous rapporte que Leslie Cameron-Bandler, 
collaboratrice et épouse de Richard Bandler s'est attardée à comprendre le concept 
de soi dans l'élaboration d'une stratégie appelée MOI FONDAMENTAL. Si pour 
poursuivre le cheminement dans lequel je me suis engagée au regard de la 
24 
communication, je voulais faire le point sur ma propre réalité, je pourrais utiliser la 
méthode Cameron-Bandier comme suit, par enchaînements successifs: mise à jour de 
la structure de mes émotions les plus courantes, du filtre perceptuel. qui me porte à 
sélectionner systématiquement certains aspects de mon expérience et qui, de là oriente 
les conduites que j'expérimente tout au long de ma vie, de la question virtuelle ou 
fondamentale à laquelle je cherche impérativement à répondre en vue de satisfaire mes 
valeurs les plus importantes, des croyances les plus fondamentales qui unifient le tout. 
En résumé, ce questionnement je le laisse maturer tout au long de cette analyse, je le 
garde comme toile de fond. 
En somme, je réalise que la PNL traite du concept de soi ou du Moi 
fondamental en me faisant prendre conscience des manifestations qui se sont installées 
au plus profond de moi-même portant les marques du passé, et que souvent on 
travaille à les faire resurgir pour enfin les transformer ou les laisser en arrière. La PNL 
apparaît alors très aidante. Elle travaille donc très profondément sur notre estime de 
soi - ou notre Moi fondamental - car c'est le résultat de tous les messages négatifs ou 
positifs reçus depuis notre plus tendre enfance. 
Aussi, souvent parce que l'on a été victime de détracteur ou encore de 
stimulateur, notre propre vision de nous-mêmes s'est modifiée au cours des années 
(Adler et Towne, 1991). Les détracteurs cherchent à nous rabaisser et étant moi-
même victime d'un tel passé familial et conjugal, la pente a été remontée difficilement 
il y a quelques années comme autant quelques stimulateurs de passage dans ma vie ont 
eu un effet très significatif pour rehausser cette estime de soi, que ce soit 
professionnellement ou personnellement. Une fois admis et compris, chacun de nous 
est appelé à jouer aussi un tel rôle pour les autres. Je crois sincèrement me 
positionner comme une stimulatrice honnête pour les autres. En classe 
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principalement, où j'accorde consciemment plein d'importance à la valorisation des 
étudiantes et à leur importance. C'est une démarche sincère qui m'a rapporté 
beaucoup humainement. 
Cette importance des autres est tout aussi manifeste dans la position de 
supériorité ou d'infériorité que j'adopte ou dans ma manière d'être différente ou 
semblable. J'ai besoin des autres comme élément de référence. Es me servent de 
miroir, ils me reconnaissent et je me reconnais à travers eux. Les liens alors possibles 
entre le concept de soi, la personnalité et la communication dépend en partie de ma 
capacité à adopter différents comportements et se présentent sous forme d'un 
processus cyclique, positif ou négatif (Adler et Towne, 1991). En effet, selon les 
événements et ma capacité à me confronter aux autres, j'adopterai tel ou tel 
comportement qui s'inscrit dans un processus de cercle vicieux réagissant toujours de 
la même manière dans telle ou telle situation avec telle ou telle personne. Jusqu'à 
temps que je casse ce moule et que je décide des gens et des situations qui auront de 
l'influence sur moi. La PNL a grandement contribué à mettre en évidence cet état de 
fait lorsque j'ai eu à me confronter à mes propres difficultés, à les analyser pour ancrer 
une nouvelle attitude et m'aider à prendre les moyens pour contrôler ces situations 
souvent conflictuelles pour moi et donnant lieu à des spirales négatives. 
Je pourrais qualifier de très subjectif ce concept de soi qui me porte trop 
souvent à m'évaluer selon la manière dont les autres me perçoivent soit trop 
positivement, soit trop négativement. Le juste milieu voudrait que je m'apprécie telle 
que je suis, sans fausse modestie. La perfection n'étant pas de ce monde, cela ne 
m'empêche pas de la viser, en mettant plein d'efforts pour atteindre cet idéal. Cela 
s'appelle tant qu'à moi du dépassement, de la réalisation de soi, de l'accomplissement. 
Ce concept de soi étant multidimensionnel, il est composé de trois niveaux qui entrent 
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enjeu dans toute approche communicationnelle: ce sont le soi personnel, le soi idéal 
et le soi public (Adler et Towne, 1991). Je compose quotidiennement avec ces 
facettes de ma personnalité: ce que je crois être, ce que je pense être et ce que je 
présente aux autres. Je tente de développer une plus grande présence à moi et aux 
autres. En communication, cela aura un véritable impact sur la qualité de mes 
interventions. 
	
3.1.8 	 Je communique avec flexibilité 
Cette présence m'éveille à une plus grande flexibilité dans mes jugements face 
à moi-même. La flexibilité est un élément fondamental dans le comportement type 
d'un pnliste. En adoptant la flexibilité, je risque moins de tomber dans les résistances 
au changement. La flexibilité requiert de constamment se réorganiser et c'est une 
composante extrêmement forte et puissante que je continue de cultiver dans mes 
relations interpersonnelles et qui porte fruit, en classe particulièrement. J'essaie de ne 
pas m'arrêter devant une seule solution à un problème ou face à une situation. Je 
favorise les nombreux choix et toujours dans ma tête je m'applique à les définir. 
	
3.1.9 	 Je communique mes valeurs et croyances 
La PNL a fort brillamment abordé le sujet des valeurs et des croyances. Selon 
Lepineux et al. (1994) les croyances positives ont une réelle portée constructive sur 
l'estime de soi cependant que les croyances limitantes ou dévalorisantes que l'on porte 
sur soi ou sur les autres viennent inhiber sélectivement nos comportements. En 
classe, je suis constamment confrontée à des étudiantes se pensant nulles, niaiseuses, 
pas intelligentes, etc., ou bien elles le verbalisent carrément ou bien, elles le prétendent 
suite à des échecs répétés. Qui plus est, ces croyances sont tellement bien ancrées et 
27 
renforcées dans leur inconscient, dans leur structure profonde, qu'elles font partie de 
leur personnalité et souvent déterminent leur choix professionnel. Je me suis moi-
même construit mes programmes mentaux fondés sur la perception que ma famille et 
mes proches avaient de moi. Ces croyances profondes, souvent comportementales, 
amènent fréquemment des jugements définitifs et moralisateurs et portent atteinte à 
mon propre estime de soi. 
À l'aide de la PNL, j'ai pris conscience de ce phénomène et ai trouvé 
différentes manières de m'aider à m'en libérer pour ensuite pouvoir devenir aidante 
pour mes élèves. La première façon que me suggère la PNL est de me conditionner 
à refuser toute croyance dépréciative à mon égard ou à l'égard des autres. La 
deuxième est d'entreprendre un profond travail pour retrouver mon identité propre et 
personnelle qui est bien la meilleure pour moi et en troisième lieu, m'habituer à établir 
une influence positive réciproque sur mes élèves, en nous révélant mutuellement nos 
ressources profondes, par une meilleure synchronisation et une meilleure 
communication. 
Par ailleurs, il est aussi possible de modifier ma personnalité en adoptant des 
attitudes et des attentes réalistes et surtout, en ayant la volonté et la capacité de 
changer, de me changer... 
3.1.10 	 Je communique mes perceptions 
La perception est un élément crucial dans l'établissement de mes relations 
interpersonnelles. Selon Adler et Towne (1991), c'est un processus simple, qui passe 
par trois stades successifs - sélection, organisation et interprétation - mais combien 
révélateur de mes conditionnements antérieurs. Je reconnais avoir une vision très 
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limitée de mon environnement, personnes et choses qui m'entourent. Il semble normal 
au fait d'enclencher le processus de perception à l'égard de notre entourage car 
comment pourrais-je avoir conscience de tout, tout, tout, ce qui sollicite mon 
attention? 
Au fait, je sélectionne parce que j'y suis invitée soit par des stimuli intenses 
sonores ou visuels ou, par besoins, afin de répondre à certaines informations 
déterminantes dans tel contexte de vie. Toutefois, certains oublis volontaires ou non, 
signifiants ou non, viennent rapetisser mon cadre perceptif. Torganise et ordonne 
ensuite certains éléments pour me faire une idée et constate qu'entre en jeu ce que 
Watzlawick, Beavin et Jackson (1972) ont décrit comme étant le concept de 
ponctuation: l'acte de communication étant une série de séquences continues sans 
début ni fin véritable, je segmente ou ponctue volontairement ce courant continu de 
communication en pièces plus petites, de façon subjective et faillible, selon ma 
perception de l'événement. ry donne ma couleur. J'opte aussi fréquemment pour le 
principe de fermeture (Adler et Towne, 1991) qui appelle à compléter une information 
réduite en remplissant les vides. Finalement, j'interprète la situation et ce, à partir de 
plusieurs facteurs "engrammés" par mon expérience passée, mes attentes, mes 
jugements de valeur, ma propre connaissance des choses de la vie, mes humeurs 
personnelles et le contexte donné. C'est le processus psychologique "normal" relatif 
à la perception humaine. De plus, nombreuses influences diverses s'entendent pour 
brosser un tableau animé de mes perceptions. Je suis influencée d'abord par les sens, 
ce que la PNL appelle le VAKOG (visuel, auditif, kinesthésique, olfactif et gustatif) 
(Voir Annexe ifi, p. 85) et attention, mes perceptions sensorielles ne sont pas 
nécessairement les mêmes que mon entourage. D'où l'intérêt à être attentive à moi et 
aux autres. Je suis aussi influencée par l'âge représentant le vécu et les nombreuses 
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expériences de vie; la santé aussi, la fatigue et la faim, même les cycles biologiques 
influencent ma perception. 
Si les facteurs physiologiques peuvent tant influencer ma perception des 
événements et des personnes, d'autres facteurs tout aussi importants jouent un rôle 
primordial, dont les rôles sociaux. J'ai appris très tôt, mon père étant décédé alors 
que j'avais 11 ans - que la femme pouvait jouer un rôle de responsabilité. Ma mère 
a pris sur elle tous les rôles - pourvoyeur, éducateur, chef de famille,.... - C'est un 
modèle de femme forte, décidée et assurée que j'ai vu grandir sous mes yeux. J'ai 
reproduit le même type de femme dans ma vie personnelle et professionnelle... 
3.1.11 	 Je communique pour me remettre en question 
Je reviens bien malgré moi au concept de soi et aux perceptions, je ne peux 
que voir le miroir se réfléchir... Je regarde mon fils et me vois... Je regarde ma mère 
et me vois... Je regarde mes élèves et me vois... Je regarde mes collègues de travail 
et me vois.., je regarde mes amis/amies et me vois.. .Et ma vision de moi-même se 
déforme ... Je regarde mes relations interpersonnelles et ma façon de communiquer 
et y vois une personne de plus en plus consciente de vouloir renaître à la vie dans ses 
propres souliers... Ce travail sur la communication est un travail de renaissance, 
d'appropriation.., d'éveil... Remettre en question ma communication, c'est me 
remettre moi en question. Et si je me suis remise en question c'est parce que lorsque 
j'ouvrais la bouche, je devais crier pour me faire entendre, parce que je devais 
affirmer, et non pas composer, pour me faire comprendre, parce que je devais 
constamment me défendre, me justifier... parce que je ne me sentais jamais 
compétente dans ce que je faisais... parce que je devais prendre ma place... parce que 
je devais pleurer pour obtenir... parce que je devais prouver que j'étais aussi 
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intelligente qu'eux... parce que je ne comprenais pas qu'ils ne comprenaient pas... 
parce que j'avais appris à ne pas avoir de patience... et que j'avais appris à prendre 
tous les autres pour des niaiseux... j'ai appris à juger sans donner de chance à 
personne... juger... juger... juger... juger... juger tout ce qui bouge... tout ce qui 
m'entoure... et toujours négativement.., les profs ce sont des pas bons... les élèves ce 
sont des pas bons,..., la direction ce sont des pas bons.., le Centre, ça sent pas bon... 
Les gens autour de moi subissaient mes émotions à fleur de peau, mes 
jugements de valeur. Je commence seulement à comprendre que je suis responsable 
de mes émotions, que je suis responsable du sens du message qui est donné par la 
réponse qu'il déclenche. Je suis aussi responsable de me décentrer de mon propre 
cadre de référence pour prêter attention à celui du récepteur. 
J'ai subi de nombreuses influences et la PNL est venu confirmer la présence 
de ces programmations nocives. Mes perceptions ne me servent pas toujours dans le 
bon sens. Comme la majorité des gens, je suis portée à attribuer une signification aux 
événements et aux personnes en me fiant d'abord à "l'évidence même", en me fiant à 
la première impression même si elle s'avère fausse, en pensant que tous les autres me 
ressemblent, en privilégiant les impressions négatives au détriment de tout le positif 
de la personne et en accusant les gens d'être responsables de leurs malheurs, sans tenir 
compte "des deux côtés de la médaille". 
3.1.12 	 Vérification écologique 
Pour pallier à toutes ses influences, la notion de vérification et de vérification 
écologique en PNL se révèle très pertinente. C'est une pratique qui devrait prendre 
une plus grande place dans nos classes. La méthode est simple: décrire le 
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comportement perçu, donner deux interprétations possibles de ce comportement (afin 
d'élargir notre compréhension), demander un éclaircissement pour pouvoir 
l'interpréter (Adler et Towne, 1991). Mais attention, cette vérification est positive et 
constructive, non pas inquisitrice. 
En PNL, on qualifie cette vérification d"écologique" parce que l'on vérifie 
l'impact positif de ce changement ou de cette situation sur la relation avec le milieu 
auquel il appartient et parce qu'on s'implique à l'égard de l'autre à vouloir le bien 
comprendre (De Lassus, 1992). 
Comprendre l'autre peut se définir par l'empathie; l'empathie étant la capacité 
de sortir de soi-même pour saisir le point de vue de l'autre, intellectuellement et 
émotionnellement. En PNL, chacun construit sa représentation de la réalité sous la 
forme d'une Carte du Monde, qu'elle est unique et qu'il est bien difficile pour un 
individu d'admettre l'altérité de l'autre. Difficile mais pas impossible. La Carte du 
Monde d'un individu en PNL est un ensemble de représentations (VAKOG), de 
programmes (faits de stratégies) et de structures de langage. Dans l'appréhension de 
la réalité, cette Carte du Monde subit de nombreuses altérations conduites par les 
filtres, processus déformateurs, expérience personnelle - valeurs, croyances, 
subjectivité (De Lassus, 1992). Admettre l'altérité de l'autre est facilité par l'utilisation 
de la synchronisation et du calibrage. 
3.1.13 	 Je communique à l'aide de la calibration 
Le calibrage ou calibration - outil pnliste - se définit comme étant un processus 
qui consiste à fixer, dans la mémoire, des signes externes repérables et à les associer 
à l'état interne de la personne qui les produit (Canal et al., 1994). Lorsque je me 
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calibre à l'autre en classe, je m'attarde à percevoir d'abord les signes extérieurs tels les 
mouvements oculaires (Voir Annexe IV, p.  86) afin de saisir ou de suivre les 
processus neurologiques actifs de l'étudiante en train de construire ou de se souvenir 
de certaines stratégies. Qui plus est, comprenant ces micro-indicateurs de 
comportement, je serai à même d'accorder mon discours et mon intention en fonction 
des besoins des individus et de ma classe en général. Outre les mouvements oculaires, 
je puis être attentive à tout calibrage visuel donné par: la coloration de la peau, le 
plissement des yeux, le pincement des narines, les mouvements des lèvres, le tonus 
musculaire, la transpiration, le rythme respiratoire, le déplacement des épaules et par 
le calibrage auditif soit le ton, le débit, les pauses, les rythmes, la hauteur de la voix, 
les termes sensoriels (Lepineux, Soleilhac, Zerah, 1994). Définir son propre canal 
sensoriel est une tâche que chaque enseignant devrait apprendre à faire en fonction 
des registres VAKOG. Je me reconnais comme très kinesthésique dans mon 
fonctionnement, très visuelle aussi et peu auditive. L'importance est de prendre 
conscience de son canal et d'ouvrir sur les autres canaux pour mieux entrer dans le 
modèle du monde de toutes les étudiantes. Flexibilité et ouverture sont ici de mises. 
De même que la vérification écologique afin d'amener l'étudiante à envisager les 
conséquences de ses objectifs en vue. 
Calibrer en classe occasionne une bien meilleure communication, j'apprends 
à établir un bien meilleur contact et à faire plus ample connaissance avec mes 
étudiantes. Mon regard et mon écoute se transforment. Je deviens plus stratégique 
dans mon observation des autres, plus subtile. J'apprends à repérer la distraction en 
classe et en m'en servir comme moment de pause, à la tolérer ou à la refuser si 
nécessaire, mais je comprends qu'elle fait partie du momentum et que j'ai le pouvoir 
de ramener mes étudiantes en conscience externe. Distraction passagère tolérable ou 
réflexion constructive imposée, je me conscientise à ce repérage afin d'être plus 
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attentive au déroulement de mes cours et d'appuyer sur le moments cruciaux 
d'apprentissage. J'ai précédemment appuyé sur la notion de perception subjective des 
événements. En classe, il est d'autant plus important d'apprendre à distinguer 
l'imaginaire de la réalité, à faire fi des jugements de valeur et des tonalités affectives, 
à prendre nos rêves pour la réalité, les "j'aurais dû faire cela comme ça,... si j'avais pu 
leur faire faire ça..." qui servent à remodeler notre univers. 
Ce remodelage peut devenir très constructif en classe s'il me sert à améliorer 
mes stratégies mais très négatif s'il sert à me faire sentir coupable de ne pas avoir fait 
correctement... Un détail dans notre stratégie peut quelquefois avoir de très gros 
impacts comme changer de classe, amener un animal pour une démonstration, un 
conférencier, organiser une visite,... La PNL insiste beaucoup dans le cadre de la 
calibration à pratiquer l'examen détaillé de tout ce qui nous entoure pour éviter la 
lecture subjective des faits. L'examen détaillé ce sont les petits détails appelés sous-
modalités (submodalités) ou catégories fines qui permettent d'ordonner l'expérience 
sensorielle; elles sont utiles pour le recueil des données vues, entendues et ressenties 
et toujours selon la PNL, elles modifient la représentation et l'impact de l'expérience 
vécue (Lepineux, Soleilhac et Zerah, 1994). En décrivant dans le moindre détail 
l'expérience vécue, elle se dédramatise et me sert à prendre du recul. 
C'est une autre pratique très salutaire en classe qui m'aide à m'exprimer avec 
moins d'intensité affective, à mettre un frein à ce continuel besoin de créativité et à 
faire une meilleure analyse de la situation tout en me procurant une plus grande 
ouverture à moi et aux autres. En dernier lieu, le calibrage sert à stimuler chez 
l'étudiante de nouvelles stratégies de réflexion en les accompagnant dans l'imaginaire. 
En matérialisant les notions à apprendre, en invitant les étudiantes à s'investir corps 
et âme dans de nouvelles façons d'apprendre, m'incite en tant qu'enseignante à me 
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dépasser et à faire dire à mes étudiantes "Hélène, t'es la prof la plus flyée que je 
connaisse'! parce que je joue et que je m'amuse tout en enseignant. 
3.1.14 	 Je communique à l'aide de la synchronisation 
Un autre outil issu de la PNL et appelé synchronisation (Voir Annexe V, p. 
87) consiste à reproduire certains comportements verbaux et non verbaux des 
interlocuteurs afin d'établir de façon rapide et efficace le rapport avec eux (Canal et 
al., 1994). En classe, se synchroniser aux élèves permet d'établir une bon rapport, 
de créer l'harmonie désirée et d'installer un climat de confiance. En installant la 
synchronisation de façon consciente ou inconsciente, je propose à l'élève d'entrer dans 
sa perception du monde en adoptant le même comportement physique, le même 
comportement verbal et le même comportement relatif à son système de croyances et 
valeurs. II ne s'agit pas de "singer" l'autre mais de se concorder afin d'être disponible 
pour guider la communication dans la relation. Toute la différence dans mon 
comportement suite à cette prise de conscience a été de rechercher l'entente auprès 
de mes étudiantes et non plus d'attendre qu'elles s'harmonisent avec moi. 
Intuitivement déjà, j'avais tendance à bien encadrer ma classe, j'apprends à le 
faire avec encore plus de facilité et d'optimisme. Je donne, je crois sincèrement, et de 
plus en plus le bon "beat". Un jour que mes étudiantes se sentaient extrêmement 
démotivées par les études, je me suis assise avec elles, en toute synchronicité, et leur 
ai demandé : "comment se fait-il que vous n'arriviez pas ici le matin contentes et 
heureuses de venir apprendre? Comment se fait-il que vous veniez à reculons, jour 
après jour? Je peux comprendre les "ados" mais de jeunes adultes qui l'an prochain 
seront sur le marché du travail." J'étais dépassée par toutes leurs récriminations et 
sans ressources pour les aider. Elles se plaignaient de tout. Tout ce que j'ai su leur 
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offrir à ce moment fut une écoute attentive et une rencontre avec d'ex-étudiantes 
croyant leur démontrer qu'elles pouvaient atteindre leur objectif, en leur proposant des 
modèles vivants, que c'était réalisable et qu'elles devaient persévérer. Cette rencontre 
a servi à faire émerger plein de frustrations à l'égard des enseignants/enseignantes. J'ai 
eu comme première impression le feeling de n'avoir rien fait de positif. J'ai laissé 
retomber à plat cette rencontre. 
Avec le recul, je constate qu'en ayant fait sortir la vapeur, cette rencontre a 
sûrement en un effet bénéfique sur leur ténacité car elles ont toutes réussi à terminer 
leur cours qui s'échelonnait tout de même sur deux ans. Avec ce même groupe, je 
me suis souvent permise des temps de discussion d'où ressortait toujours beaucoup 
d'insatisfactions à propos de leurs enseignants/enseignantes. À ce moment, je ne 
savais qu'utiliser l'écoute et la verbalisation des propos. Les étudiantes semblaient 
apprécier le fait que je les laisse tout simplement s'exprimer. Je n'intervenais pas pour 
commenter. J'utilisais les sous-modalités pour préciser les détails. Je vérifiais 
écologiquement. J'utilisais le même langage... Les étudiantes me disaient combien 
elles appréciaient que je les écoute. Je les laissais trouver des pistes de solution... Je 
pataugeais dans ces expérimentations des techniques de 1aPNL. Pour moi, c'était 
ça me synchroniser. En adoptant la synchronisation comportementale et auditive, je 
leur soumettais enfin ce qu'elles recherchaient auprès de leurs autres 
enseignants/enseignantes car la communication passe merveilleusement mieux par la 
synchronisation. 
En tant qu'enseignante, il faut vouloir descendre de son piédestal et se mettre 
à la portée des étudiantes. •Choisir le sourire quand c'est la classe qui le demande, 
adopter l'humour, le calme ou le sérieux en toute synchronicité permet de mieux faire 
passer l'essentiel c'est-à-dire le contenu de cours. Ainsi que ce soit pour établir des 
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liens de connivence avec le groupe, pour les motiver, pour susciter un changement ou 
pour asseoir mon autorité en classe, la synchronisation est un puissant outil de travail 
qui m'incite à sortir de la routine et me garde novatrice et attentive à ma classe. 
3.1.15 	 Je communique à l'aide de la méthode de l'oreiller 
Une autre méthode dite de "l'oreiller", mise sur pied par un groupe d'écoliers 
japonais et décrite dans le livre de Adler et Towne (1991), ne relève pas des 
appropriations de la PNL, mais semble très intéressante du fait qu'elle s'attarde à 
vouloir comprendre davantage les autres. Elle est dite de l'oreiller car elle présente 
4 côtés et un centre. Elle propose une façon de voir un problème selon cinq points 
de vue différents. Scénario 1: rai raison, vous avez tort. Scénario 2: Vous avez 
raison, j'ai tort. Scénario 3 : Nous avons tous deux raison et tous deux tort. Scénario 
4: La question n'est pas si importante. Scénario 5: Tous les scénarios ont leur part 
de vérité. Ce que j'aime de cette méthode, c'est qu'elle m'invite à me dépasser en 
acceptant de reconnaître la position de l'autre dans ce qu'elle a de plus légitime, sans 
me contraindre à changer mon opinion. Regarder la perspective de l'autre avec plus 
d'impartialité me demande un effort considérable d'empathie, d'ouverture véritable au 
monde de l'autre. Jusqu'ici c'était facile d'être en accord avec les autres, s'il ne 
m'obligeait pas à remettre en question mes opinions, mes valeurs, mes croyances... Et 
lorsque j'étais confrontée à des différends, comme j'ai vécu auprès de mes collègues 
de travail, je me sentais sur la défensive. Pour moi, on voulait m'obliger à adopter leur 
façon de voir sous prétexte que je n'étais pas conciliante ou que je ne détenais pas la 
majorité au sein de l'équipe de travail. Pourtant, je me revois vraiment essayer de 
comprendre leur point de vue tout en ne voulant pas y adhérer, croyant légitimement 
devoir rester sur mes positions. J'étais à ce moment perçue comme quelqu'un 
contraignant le groupe en le confrontant à mon idéologie. Et ce qui me faisait le plus 
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mal, c'était de me faire taxer de personne ne sachant pas communiquer, qui s'emporte, 
qui ne veut pas adhérer aux autres, etc. 
3.1.16 	 Je communique mes émotions 
Toujours les émotions venaient prendre toute la place ne réalisant pas que la 
communication est influencée par nos émotions tout comme nos émotions modèlent 
notre communication. Comme je suis une personne se laissant emporter facilement 
par ses émotions, je perdais tout contrôle de moi. S'emporter signifiant pour moi, 
s'agiter, parler fort, agressivement, froidement, définitivement, rougir, vouloir avoir 
raison, tenir tête..., mes attitudes, mes gestes, mon ton, mon volume de voix, ... tout 
accompagnait ma prise de position. Et lorsque je me retrouvais seule, je pleurais et 
je rageais... 
Quand le déclic s'est fait et que je me suis aperçue que certaines gens 
utilisaient mon comportement, et non pas mes idées, pour me juger, j'ai réalisé que je 
devais réagir, non pas pour eux mais pour moi. Une grande agitation verbale 
accompagnait souvent mes propos et je réalisais de plus en plus qu'on profitait 
souvent de ce fait pour la faire sortir, pour me provoquer sachant que je m'emportais 
et que mes propos dépassaient mon jugement. Mon type guerrier, combative, qui va 
sur tous les fronts, servait les autres beaucoup plus que moi en ce sens que pour 
mener les batailles on me déléguait ou on m'écartait tout simplement jugeant que je 
ne savais pas communiquer. Yétais toujours sur la défensive, dans ma famille, à 
l'école, en classe.. .prise dans une vraie spirale négative... Cette nature que j'avais 
développée, par survie, je crois, j'ai réalisé un jour que je souhaitais m'en défaire. Elle 
ne m'appartenait pas vraiment. Je m'étais forgée un rôle de batailleuse et tout au fond 
de moi-même, je n'espérais que la paix avec moi-même et les autres. On m'avait 
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attribué ce rôle, que je jouais très bien, et c'est celui-là particulièrement dont je rêvais 
me défaire pour réapprendre à communiquer harmonieusement. Ma nature profonde 
me dévoilait plutôt ma tendance à la douceur, à la non-directivité, à la compréhension 
mutuelle, à l'acceptation des différences. Un virage à 1800  s'imposait... 
En classe lorsque ce tempérament s'annonçait, on tremblait de peur. Pour 
m'imposer, je m'imposais. Froide, vindicative, définitive, j'exigeais. Le contrôle 
parfait. Intérieurement, ça bouillonnait. Tétais mal à l'aise. Insatisfaite, malheureuse. 
Et pour changer d'attitude, lorsque je décidais que c'était suffisant, d'autres efforts 
m'étaient demandés. Je compliquais mon existence. Pour arriver à quoi tout compte 
fait? Les étudiantes étaient malheureuses, j'étais malheureuse, mon entourage était 
malheureux. Je ne créais pas un climat propice d'enseignement sachant fort bien que 
ce n'était pas en contraignant mes étudiantes que j'arriverais à passer mes messages 
importants d'apprentissage. Surtout que les étudiantes me disaient apprécier 
grandement mon comportement lorsque j'étais de bonne humeur. Je constatais bien 
mon ouverture puisque j'acceptais d'être confrontée à mes comportements négatifs 
comme je voyais bien cette attitude de fermeture lorsque je m'annonçais comme étant 
de mauvais poil et leur renvoyant la responsabilité de mes humeurs. Quelle 
ambivalence! 
Lorsque j'ai admis mon désir de changement, tout s'est fait progressivement 
et harmonieusement en complicité ave mes étudiantes et en lâcher-prise avec mes 
collègues de travail. Comme je sais bien me faire face lorsque nécessaire, il m'était 
facile de reconnaître mes émotions, d'en prendre conscience et surtout de les 
reconnaître comme témoin, m'en détachant, car en PNL on nous enseigne les trois 
positions de base dans nos relations à savoir, je suis dans mes souliers, je suis dans les 
souliers de l'autre, je suis ni dans mes souliers, ni dans les souliers de l'autre; positions 
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véritablement proches de la méthode de l'oreiller. Ensuite, en les verbalisant et en les 
assumant, je prenais plus de pouvoir sur celles-ci, qu'elles sur moi. Le fait de les 
partager est aussi grandement aidant car il amène à plus de précision et à faire le tour 
de toutes celles oubliées. J'ai été amenée à faire la différence entre l'émotion comme 
telle et l'action qu'elle entraîne: je peux désirer frapper mais pas le faire. 
Encore une fois, m'assumer ou me responsabiliser face à mes émotions en 
utilisant le "je" devient une règle fondamentale. Attendre le bon moment et le meilleur 
endroit facilite grandement l'expression des émotions comme s'assurer que le receveur 
est prêt à accueillir le message. Exprimer clairement ses émotions peut se traduire par 
l'expression claire des circonstances entourant toute la situation et non pas seulement 
par la personne elle-même. 
Comprenant davantage que ce ne sont pas tant les événements qui font mal 
que l'idée que l'on a de ces événements, ma façon de voir mes relations change 
indubitablement. Mes réactions émotionnelles aussi puisque c'est mon interprétation 
des événements qui donnent la couleur à ceux-ci souvent tronçonnées de jugements 
et de croyances. 
Selon Albert Ellis, éminent psychologue américain, nous nous berçons 
d'illusions qui mènent à des conclusions illogiques qui, à leur tour, conduisent à des 
émotions négatives. Je me reconnais particulièrement bien quand il s'agit d'illusions 
de perfection et d'approbation. Comme je désire être parfaite et recevoir l'approbation 
de tous dans mes efforts de communication, je me heurte à des insatisfactions bien 
compréhensibles, aujourd'hui. L'obsession des "ça devrait marcher comme ci ou 
comme ça" mène aussi à des frustrations nombreuses et pas si nécessaires si j'acceptais 
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que le monde ne fonctionne pas nécessairement comme je l'entends et que c'est bien 
ainsi. 
En PNL, pour contrer l'effet des "ça devrait...", l'utilisation du questionnement 
suivant : "qu'est-ce qui se passerait si..." est suggérée. Ainsi, l'effet est dédramatisé et 
on réussit à dépasser les limites de l'inaction ou du sermon pour entrer dans l'action 
et l'explication. Les généralisations sont aussi reconnues en PNL comme ayant des 
effets limitatifs dans l'établissement d'une bonne communication. Entre autres, le 
quantificateur universel reconnue comme un terme comportant une généralisation 
exagérante (Elle m'écoute jamais...; vous êtes toujours en retard.., vous n'étudiez 
jamais... c'est toujours comme ça...) peut être traité en trouvant les exceptions à la 
règle, ou en spécifiant le contexte, ou en recherchant un contre-exemple. En classe, 
de nombreuses interventions prennent cette allure de généralisations émotives et 
j'arrive davantage à les saisir pour les recadrer (notion que je verrai ultérieurement). 
L'illusion de causalité est aussi reprise en PNL pour exprimer un lien, une 
relation cause-effet entre le comportement de A et l'état interne de B. Je me rends 
compte que je ne suis pas totalement et toujours responsable des émotions des autres. 
Je me rends compte que, dans de telles situations vécues en classe ou avec mes 
collègues de travail, je ne peux que les inviter à être les propres acteurs de leur vie et 
les propres auteurs de leur propos, ne me laissant pas trop fortement réagir par les 
émotions des autres qui en fait leur sont propres. Je ne suis pas la cause des émotions 
des autres, ils ne sont pas la cause de mes propres émotions même si j'admets que c'est 
à partir de l'interaction, de ma confrontation, de mon interdépendance aux autres que 
se manifestent mes différents états d'âme. Cependant j'assume et je me responsabilise; 
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ma réflexion intérieure devenant mon alliée pour réagir à cette interaction de façon 
posée et sereine sans laisser les émotions prendre toute la place. 
D'autres opérateurs modaux du style "je ne veux pas... je ne peux pas..." reliés 
au sentiment d'impuissance viennent contraindre notre désir de changement si on s'y 
obstine. Je les remplace aujourd'hui par des "qu'est-ce qui t'en empêche"... afin de 
faire émerger les conséquences et retrouver la démarche qui a produit à l'origine de 
telles limites, favorisant ainsi la responsabilisation et la prise en charge de mon propre 
destin. Par les exercices sur le méta-modèle en PNL et l'étude du langage (Voir point 
3.1.20, p.  47), j'ai réalisé combien de contraintes je me donnais. 
Pour en finir avec les émotions négatives disons que je me suis souvent laisser 
leurrer par des prévisions fantaisistes, catastrophiques ou défaitistes sans fondement, 
je développe maintenant ma vigilance et une méthode simple et efficace, mise sur 
pieds par Albert Ellis et ses collaborateurs, qui se qualifie d'émotivo-rationnelle: 1. 
je contrôle mes réactions émotionnelles car je peux maintenant en reconnaître les 
signes 2. je note l'événement déclencheur et non l'idée que je me fais de l'événement 
3. je prends note de ma réflexion intérieure par écrit pour mieux la cerner 4. je 
combats mes croyances irrationnelles pour faire face à une plus grande logique de la 
situation (Adler et Towne, 1991). 
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3.1.17 	 Je communique par le langage 
Il n'est pas facile de se faire comprendre. Même sachant que tour à tour, je 
suis transmetteur et récepteur, et que pour réussir je ne dois pas l'être simultanément, 
le message ne passe pas toujours. J'ai beau tenté d'utiliser les bons mots - le bon code 
d'usage - et souvent ça ne coule pas. Pourquoi? C'est quoi donc qui régit toutes les 
règles du message clair et qui me le rend pourtant si difficile? J'ai redécouvert le 
langage. C'est lui qui décrit le monde et modèle la vision que j'en ai. Le langage est 
bâti en fonction de mots auxquels j'attribue un sens selon une certaine syntaxe et une 
certaine sémantique. Le problème réside dans le fait que "mon sens" n'est pas 
forcément celui des autres et que j'en suis la seule responsable. J'ai emmagasiné et 
programmé au fil des années une série de dénotations à l'égard de tous les mots de 
mon vocabulaire et mon grand défi sera de sortir des barrières et des ornières de ce 
langage. 
J'ai commencé cette prise de conscience en tentant de faire la différence entre 
les faits et les inférences (Myers et Myers, 1973). Une phrase est une phrase en soi - 
sujet, verbe, complément. Le contenu de cette phrase fait toute la différence. Suis-je 
confrontée de façon directe à une observation ou au résultat d'une déduction? Suis-je 
devant un fait ou une inférence? Au lieu de toujours vouloir déchiffrer la pensée de 
l'autre, je me permets maintenant la vérification de perception en identifiant carrément 
les observations que j'ai faites et mon interprétation, ensuite je demande à l'autre 
personne de confirmer ou d'infirmer la justesse de mon interprétation. 
Je me réapproprie mon langage, il est mien et pour qu'on me comprenne je 
dois le partager et le confronter. Je me suis aperçue de la transformation que ce 
processus avait sur moi à cause du débit de paroles auquel je fais maintenant 
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attention. J'utilise moins de mots. Je les réfléchis davantage, je les analyse plus, je 
recherche l'authenticité, je deviens de moins en moins définitive dans mes propos. En 
classe, même dans mes attitudes, je me sens plus polyvalente. Je n'ai jamais autant 
répété des explications, me creusant les méninges pour trouver le ton, le mot, 
l'attitude juste. Je me rapproche de plus en plus de la manière d'être zen. J'utilise le 
questionnement pour préciser des appréciations que l'on me soumet ou que je 
présente. 
J'ai beaucoup appris de la PNL à cet égard. Le questionnement subtil et bien 
mené arrive à faire préciser la pensée et est souvent très porteur de changements ou 
de prises de conscience. Très utilisé en classe, j'arrive à manier cet art de plus en plus 
perspicacement, au grand plaisir de mes élèves car il me sert aussi souvent de jeu pour 
animer le groupe. L'emploi de mots ayant une grande charge connotative est souvent 
à l'origine de méprise, de discussions inutiles ou encore de frustrations. J'en sais 
quelque chose car je me sens souvent attaquée ou diminuée dans ce genre de propos. 
Dans le milieu où j'enseigne, fortement représenté par la gent masculine, il n'est pas 
rare d'entendre des propos à vous faire dresser les cheveux sur la tête. 
Au début, je grimpais souvent dans les rideaux pour défendre telle prise de 
position et je me suis vite aperçue que plus je grimpais, plus on me faisait grimper et 
que j'étais en train de me faire une réputation de pourfendeur des opprimés toujours 
en colère, de mauvaise humeur, prête à mordre. Je n'aimais pas être utilisée à ces fins. 
Je retombais dans le même pattern de programmation, de spirale négative. Il était 
facile alors de prendre toutes les positions que je défendais sur le même pied sans faire 
de nuance entre ce qui était vraiment important et les banalités de la vie. Le langage 
et la communication me jouaient des tours. 
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Un jour, certains collègues de travail m'ont qualifiée de "mauvaise.., est donc 
ben mauvaise.. .est donc ben agressive..." dans les propos que j'exprimais haut et fort. 
"Ce jour-là, j'ai eu mal". Le mot mauvais est venu me renverser et me promettre les 
feux de l'enfer. J'étais "mauvaise". Il n'en fallait pas plus pour que le sens du mot 
dépasse le mot. J'ai désiré de toutes mes forces ne plus jamais me faire traiter de 
"mauvaise." Le pouvoir des mots et l'estime de soi, j'en connais un bout sur les 
ravages que cela produit. J'ai décidé à partir de ce jour, que ces "mauvaise" et 
"agressive" qu'ils savaient si bien voir à travers moi, j'étais pour les remplacer, et leur 
faire voir la femme douce et complaisante que je suis. 
De fait, l'attribution d'un comportement statique par mon entourage avait fait 
de moi une personne définitivement mauvaise et agressive et ce, dans toutes mes 
relations interpersonnelles. C'était donc urgent que je rétablisse mon image et que 
j'apprenne à mon entourage qu'une personne peut agir de telle manière selon telle 
situation et se comporter très différemment dans d'autres. La personne n'est pas un 
bloc immuable. Que d'éducation à faire! La mienne d'abord! Pour me rassurer, une 
définition urgente entre affirmation et agressivité m'était nécessaire. Je l'ai trouvée 
dans La clé du savoir (Ellis, 1992, p.  212): 
une personne qui s'affirme possède une personnalité forte et équilibrée: elle 
démontre le même respect des autres qu'à elle-même. Elle demande 
directement ce qu'elle veut sans se sentir embarrassée ou incompétente. 
Lorsqu'elle n'obtient pas ce qu'elle désire, son estime de soi n'en est pas 
affectée. 
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1.1.18 	 Je communique par le comportement affirmatif 
Tai fait mien le comportement affirmatif après l'avoir découvert à travers ma 
formation à la PNL. II a amené chez moi des changements majeurs dans mon regard 
et mes attitudes vis-à-vis de moi et des autres. J'ai pris le parti de donner des 
messages clairs et directs, exprimant mes besoins, pensées ou émotions et ce, sans 
jugement et sans désir de régenter les autres. J'ai véritablement donné un coupde 
barre significatif à mes communications interpersonnelles en m'assurant d'une plus 
grande intégrité lorsque je décris un comportement, que j'en donne une interprétation, 
que j'en présente les conséquences, mes sentiments et mes intentions. 
Ayant pris connaissance de la résolution de conflits gagnant-gagnant à travers 
ce travail, j'ai émis beaucoup de réserves à prime abord sur son efficacité. L'aspect 
fondamental de toute résolution de conflits repose sur la confiance. Mes réserves 
dans la pratique de cette approche s'orientent davantage au niveau des personnes que 
des solutions comme telles. Je dois réapprendre à faire confiance aux autres et donc 
à faire confiance à mon flair, à mon intuition. 
Je dois réapprendre à coopérer et à choisir des environnements sains. Je ne 
crois pas pouvoir changer qui que ce soit hormis moi-même. Ce changement passe 
par une plus grande rationalisation des situations et une moins grande émotivité; une 
dédramatisation et un bon recadrage pnlistes. 
Ces différents éléments se manifesteront tant au niveau social, éducatif et 
personnel, toujours dans une perspective de mieux me connaître, de changer, de 
m'exprimer et en fin de compte de communiquer plus authentiquement. 
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3.1.19 	 Je communique en "JE" 
Ma réappropriation du "Je" a débuté par ce voyage sur la communication. Je 
me suis rééduquée à utiliser le "je" pour décrire des faits indiscutables et observables, 
pour exprimer mes propres sentiments, pour dévoiler mes pensées avec diplomatie, 
pour remplacer le mot "besoin" par "je souhaite ou je désire...", pour me réapproprier 
mes intentions et mes projets dont la réussite ne dépend que de moi, et me faire 
avancer sur le chemin de la conscience. 
Comme enseignante, je dois donc m'appliquer à garder tous les canaux ouverts 
verbaux et non verbaux afin d'être disponible à l'information véhiculée. 
J'ai soudainement la nette impression qu'à travers ma propre recherche de 
communication j'ai beaucoup transmis autour de moi, inconsciemment. 
Même si je m'accorde à dire comme les tenants de la PNL que le langage n'est 
qu'une approximation et une représentation secondaire de l'expérience, il demeure un 
des éléments essentiels à toute interaction avec quelqu'un. A la sémantique générale, 
Korzybski emprunte la notion de la carte n'est pas le territoire ou encore la 
perception que nous avons de la réalité n'est pas la réalité. Il l'expliquera alors par les 
notions de distorsion, généralisation et suppression qui se regroupent sous le vocable 
de Méta-Modèle en PNL. 
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3.1.20 	 Je communique à l'aide du méta-modèle pnliste 
Mais d'abord il nous faut comprendre la notion de structure profonde et 
structure de surface. Pour bien saisir la portée du méta-modèle en PNL (Voir Annexe 
VI, p.  88), il faut savoir que, dans le langage utilisé, il existe une structure de surface 
et une structure profonde; la structure de surface étant le discours articulé par la 
personne et la structure profonde, le discours non-dit et non encore entaché de 
suppressions, généralisations ou distorsions (Finn É., 1989; Cayrol A. et De Saint 
Paul J., 1984/1992; Lepineux, Soleihac et Zerah, 1994; Canal, Papillon et Thirion, 
1994). Ces règles du fonctionnement du langage proviennent de la grammaire 
générative transformationnelle initiée par Noam Chomsky, illustre linguiste. "Plus on 
se rapproche de la structure approfondie du langage, plus on a de chances de réaliser 
une communication de qualité" (Dovero M., et E. Grébot, 1993). 
Ainsi, ma démarche sera de reconnecter mon langage à mon expérience 
sensorielle spécifique et unique et ce, afin d'atteindre quatre objectifs soit mieux me 
connaître afin de favoriser mon développement et mon épanouissement personnel; 
changer parce que je suis en perpétuel devenir, en perpétuelle situation de nouvel 
apprentissage, en perpétuelle quête d'une plus grande Liberté...; m'exprimer à la 
première personne, de plus en plus systématiquement, et enfin assumer ma propre 
communication interpersonnelle par une prise de conscience de soi, de l'autre, de 
l'empathie, et l'exploration de différents modes de relation dont la PNL. Le méta-
modèle repose sur ces trois mécanismes de langage que nous avons développés depuis 
notre plus tendre enfance et qui sont véritablement enracinés dans notre inconscient 
soit la généralisation, l'omission et la distorsion. En m'appropriant des questions types 
(modèle) pour comprendre notre communication (méta), je deviens consciente de ces 
mécanismes et donc plus en mesure de maîtriser ma communication. 
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Selon Lepineux, Soleihac et Zerah (1994), "le méta-modèle est aussi un moyen 
d'exploration du langage qui permet d'aider l'enseignant à mieux gérer sa 
classe en étant attentif aux pièges qui se glissent dans le discours de ses élèves " mais 
ce qui est plus intéressant est ce qui se glisse dans mon discours, "les questions du 
méta-modèle cherchent à réinstaller le sujet dans un rôle d'acteur et d'auteur de ces 
comportements" (Dovero M. et E. Grébot, 1993). 
Le méta-modèle selon Lepineux, Soleilhac et Zerah (1994) de même que pour 
Canal, Papillon et Thirion (1994) est "un ensemble d'outils servant à recueillir 
l'information et destiné à rétablir le lien entre le langage et l'expérience de la 
personne." Legendre dans son Dictionnaire actuel de l'éducation (1993) parle de 
nature, utilité et éducation du langage en ces termes: 
le langage est la caractéristique humaine la plus distinctive. Non 
seulement il actualise un mode de communication nettement 
inaccessible aux autres espèces vivantes mais il constitue aussi le 
médium de la pensée et de l'apprentissage. Le langage permet de tirer 
profit de l'expérience en la réorganisant sous la forme de concepts et 
de généralisation hiérarchisées. Bien plus, par le langage, chacun peut 
exprimer la représentation qu'il se fait de son expérience et en vérifier 
ainsi la justesse et la pertinence. L'expression des concepts et des 
généralisations est une composante essentielle de l'apprentissage 
humain. Elle est au centre de l'interaction entre le maître et l'élève. 
Ainsi à l'aide du langage et du méta-modèle, je pense pouvoir passer de 
l'expérience profonde (sensorielle) à l'expérience de surface (verbale) afin "d'acquérir 
d'utiles réflexes pour déceler l'information manquante dans le discours de mes vis-à-
vis et de disposer de questions efficaces pour accéder à ces données", mais aussi 
"obtenir des informations et des précisions sur son propre fonctionnement, ses 
expériences profondes, ses valeurs. Ce que nous apprenons sur nous-mêmes et sur 
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les autres par un questionnement judicieux nous fournit une meilleure maîtrise de 
l'environnement dans lequel nous nous trouvons." 
De Landsheere et Deichambre (1979), quant à eux, insistent sur l'importance 
du verbal le qualifiant de quantitativement plus grand car: 
c'est par le canal verbal que l'enseignant transmet le mieux les 
messages relatifs à la matière, et par le non verbal ce qui concerne la 
personne. L'un prévaut dans le domaine cognitif, l'autre dans l'affectif, 
il s'agit de prépondérance mais non d'exclusivité; on exprime aussi des 
sentiments par le verbe, et des idées par le geste. 
Ainsi, la PNL, par l'appropriation du méta-modèle devrait me permettre 
d'accéder à un certain niveau de conscience dans ma façon de communiquer avec les 
autres et qui dit conscience dit connaissance. Selon Legendre (1993), 
c'est dans la conscience que la connaissance est structurée. Une 
personne plus consciente de son environnement, plus sensible à cette 
question, saura mieux détecter, dans les multiples informations qui lui 
parviennent de toutes parts, celles qui sont vraies et utiles et saura 
mieux les organiser entre elles, les structurer en un tout significatif et 
porteur d'action. 
Toujours selon Legendre (1993) dans le Dictionnaire actuel de l'éducation, le 
métamodèle est: 
une représentation fonctionnelle, souple et unificatrice d'un ensemble 
de modèles dans une discipline ou un champ d'études. Structure 
conceptuelle intégrative de savoirs et de pratiques provenant de 
sources diversifiées qui en facilite la synthèse régulière. 
Et ce qui est fort plus intéressant, Legendre mentionne dans le volet 
PRATIQUE que: 
le métamodèle facilite le travail du praticien tout en lui permettant ,de 
contribuer à parfaire la vision globale du métamodèle en y greffant 
régulièrement les connaissances empiriques issues de sa pratique. 
Étant en mesure d'effectuer des choix plus éclairés, le praticien est 
susceptible de répondre plus adéquatement aux besoins spécifiques 
d'un problème, d'une situation et d'un individu particuliers. 
Je retiens à prime abord la notion de structure conceptuelle de savoirs et de 
pratiques, de connaissances empiriques et choix éclairés que j'associe à ma démarche 
de connaissance, communication et conscience. 
Je constate ainsi qu'entre le méta-modèle décrit par Legendre et celui de la 
PNL se dresse une même volonté de recherche d'information, donc de 
communication. L'information mène à la connaissance et la connaissance mène à la 
conscience. Entre le méta-modèle et la PNL se dresse le langage et l'expérience de 
la personne. Entre le méta-modèle et le langage se dresse la communication. Entre 
la communication et le méta-modèle se dresse la conscientisation. 
Tardif (1992) rapporte qu'une éminente recherche faite par Miller en 1956 
stipule que notre conscience a ses limites car il semblerait qu'un être humain est 
capable de prendre en compte consciemment en une seule fois sept informations ou 
ensembles d'informations avec une marge possible de plus ou moins deux, une grande 
partie de notre fonctionnement est automatique et inconscient parce qu'intégré. Nous 
dirons donc de notre fonctionnement qu'il est programmé, et ce programme est 
composé d'apprentissages moteurs, cognitifs et émotifs. 
En conséquence, en prenant conscience de mon potentiel et de mes ressources 
inconscientes, je pense m'approprier davantage de mes capacités d'intervention 
verbales et non verbales. Je suppose que ce processus se passe en circularité et en 
51 
intériorité - comme me le suggère le modèle de communication pnliste - et c'est ce que 
je tente de vous exprimer au regard de l'expérimentation que j'en fait auprès de mes 
étudiantes. 
Je me suis appropriée de cet outil qu'est le méta-modèle pour devenir plus 
consciente des mécanismes du langage et donc plus en mesure de maîtriser ma 
communication. 
En résumé, le méta-modèle se compose de l'omission (une partie de la réalité 
manque), de la généralisation (une expérience précise dans un contexte donné est 
étendue à une catégorie) et de la distorsion (la réalité est déformée) et cet ensemble 
a d'abord été reconnu et développé par Korzybski (1948). L'École de la PNL identifie 
12 violations sémantiques dans la communication regroupées dans ce trio. Il s'agit: 
d'omissions simples, comparatives, de manque d'index de référence et de verbes non 
spécifiques; de nominalisations, de quantificateurs universels, d'origine perdue et 
d'opérateurs modaux de cause à effet, d'équivalences complexes, de lecture de pensée 
et de présupposés. 
A l'aide des questions proposées par le méta-modèle, je recueille davantage 
d'informations servant à obtenir un cadre explicite pour enrichir mon modèle du 
monde et prendre davantage conscience de la portée de mes paroles et de la structure 
du langage. 
Le méta-modèle s'appplique à rechercher la forme et non le contenu de la 
communication. Le langage est construit à partir de notre cerveau selon les 
représentations auditives, visuelles, kinesthésiques, olfactives ou gustatives de notre 
expérience personnelle. Même si une grande précision est recherchée afin de rendre 
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le langage plus clair, il n'en reste pas moins que je suis responsable du sens du 
message qui est donné par la réponse qu'il déclenche et que je dois porter attention 
à cette dimension dans ma recherche de climat communicationnel harmonieux. 
Parler et poser des questions revient principalement, en présentant une 
structure de surface, à conduire l'interlocuteur vers une recherche interne qui 
va lui permettre de donner une signification à ce qu'il entend. Ce processus 
est appelée recherche transdérivationnelle par les linguistes. La personne qui 
veut augmenter les chances de se faire comprendre a tout intérêt à opter pour 
une communication à "haute teneur en information" ... Elle réduira d'autant 
la part subjective que peut ajouter l'autre lorsqu'il s'engage dans ses processus 
internes de compréhension. (Cayrol A. et De Saint-Paul J., 1984/1992, p.  139) 
En définitive, le langage verbal est une activité fort complexe, à utiliser 
parcimonieusement et avec justesse car il est dangereusement porteur de messages 
inconscients ou non planifiés. 
3.1.21 	 Je communique le méta-modèle à quelques étudiantes à des fins 
d'expérimentation 
J'ai établi une première rencontre avec des étudiantes pour expérimenter le 
méta-modèle dans le cadre de ce travail. Ce premier rendez-vous m'a beaucoup 
questionnée. Je ne savais pas très bien où devait m'amener cet entretien avec elles sur 
un sujet dont je tentais de développer les paramètres soit la communication à travers 
le méta-modèle. Je comprenais que cette séance devait alimenter ma recherche mais 
le sens que cela devait prendre, j'en étais complètement ignorante. 
Je pensais pouvoir relever mes propres violations du langage (omissions - 
généralisations - distorsions) en l'expliquant, or la seule chose que j'arrivais à 
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faire c'est de tenter d'expliquer le méta-modèle et ses usages à mes étudiantes. 
Comme je n'ai pas choisi un contexte de cours mais un contexte plus social, j'avais 4 
élèves pour participer activement à mon exposé et 2 non participantes qui me 
regardaient et s'occupaient de la caméra. Je suis sortie de cette première rencontre 
déçue et perturbée, comprenant que je n'y arriverais pas si je poursuivais en ce sens 
que d'ailleurs je ne pouvais saisir. 
Je me convaincs alors de revenir à mon point de départ, à mon objectif premier 
de travail, qui est de prendre conscience de ma communication et de l'usage que je 
peux faire du méta-modèle dans ma communication verbale. Je me recentre sur mon 
projet et soudain différentes questions me viennent à l'esprit que je note: pourquoi 
ai-je choisi de faire un cours sur le méta-modèle pour aborder ces étudiantes? Dois-
je ramener cela à ma tâche d'enseignante et comment? Dois-je poursuivre cette 
utilisation du méta-modèle comme thème et axer la prochaine rencontre sur les 
omissions? Cette expérimentation me sert à quoi? La grille que je tente d'utiliser me 
sert comment? A quoi me servira le méta-modèle dans mon enseignement? Est-ce 
si important de n'avoir pas relever de violations du langage? Étais-je bien attentive 
à ce qui se passait, étais-je à l'écoute, étais-je sensible? étais-je présente? 
Et tout à coup le déclic se fait, je m'aperçois que le véritable travail est là et 
entièrement là. Tout ce questionnement est le coeur de ma recherche. Tout ce 
questionnement c'est la conscience que j'y mets et la recherche sur ma communication 
verbale. Ce que je recherchais véritablement m'apparaît tout à coup très clairement. 
Le travail se fait de l'intérieur et émerge à l'extérieur - parce que je me le suis bien 
appropriée même si je le reconnais à peine. Le processus que je visais est là et 
totalement là. Je développe un réflexe inconscient de réflexion consciente; comme si 
j'avais suffisamment intégré la technique de programmation neurolinguistique 
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pour qu'elle émerge fluidement et naturellement. Tout ce que je me surprends à noter 
dès lors prend la forme de questionnement sur moi-même. 
Tout se passe comme si, au moment où un éducateur retrouve une présence 
à lui-même, réintègre des dimensions de lui qu'il avait perdues, devient plus 
conscient, s'apprécie davantage en tant qu'être humain, il se met à changer sa 
façon d'être en contact avec les autres, famille, enseignante, élèves.(Paré, 
1989) 
Lors d'une deuxième rencontre avec mes étudiantes, je tente de leur expliquer 
toutes les subtilités de l'omission dans la structure du méta-modèle. Je les sens très 
attentives et en même temps très détachées de mes paroles. Elles semblent se 
demander où je veux les amener avec ce propos. Ma prise de conscience passe au 
mieux par ma re-connaissance des phénomènes de langage - ma propre appropriation 
- que par le relevé comme tel des violations que je fais (quoique je deviens de plus en 
plus habile à le faire). Je me limite trop à vouloir le ramener au seul moment où je 
suis en action avec ces étudiantes quand c'est d'abord dans toute ma personne que se 
développent mes aptitudes de communication. Je conscientise que je m'applique 
davantage à être à l'écoute de moi et des autres grâce au méta-modèle et à l'attention 
que je dois porter aux paroles des autres. 
Une troisième rencontre avec ce groupe me permet de confirmer davantage 
l'orientation que prend cette expérimentation. Elle me permet de conscientiser 
davantage tous les aspects du méta-modèle c'est-à-dire les violations du langage et les 
questions à poser pour mieux les cerner, comprendre qu'il peut être utilisé pour 
collecter des informations, clarifier des significations, identifier des limites et mettre 
à jour des options. 
En cherchant à appliquer le méta-modèle à mon propre dialogue interne je 
retire beaucoup de satisfaction personnelle tout en donnant un nouveau sens à ma vie. 
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3.1.22 	 Je communique par le non verbal 
Qu'en-est-il du non verbal dans mes communications, est-il autant porteur de 
messages? Adler et Towne (199 1) rapportent que selon le psychologue Mehrabian, 
93% de l'effet émotionnel d'un message provient de sources non verbales et seulement 
7% de sources verbales et selon l'anthropologue Birdwhistell, 65% de sources non 
verbales contre 35% de sources purement verbales. Le non verbal en prend donc une 
large partie. Ce non verbal est l'expression des messages que je transmets par des 
procédés autres que linguistiques. Cette expression est manifestée principalement par 
des attitudes et remplit différentes fonctions en concert avec la communication verbale 
comme pour réitérer (les signes oui et non de la tête...), substituer (un sourire...), 
compléter (mimiques...), accentuer (pointer un doigt...), réguler (hausser ou baisser 
le ton pour prendre la parole...) ou contredire (double message...). La PNL m'a 
formée à développer une meilleure congruence entre ce que je dis, ce que je vis 
intérieurement et ce que je dévoile dans ma gestuelle. 
La communication non verbale se caractérise par sa tangibilité avant tout, elle 
est réelle et présente. Pour reprendre encore une fois Watzlawick et al (1972), il est 
impossible de ne pas communiquer, parce que je donne constamment des informations 
sur ma personne aux autres, qu'elles soient volontaires ou non. Le non verbal 
s'apparente d'ordinaire à la culture qui m'a été transmise. Avoir telle ou telle réaction 
peut être interprétée selon différentes manières si on est Français ou Américain, Blanc 
ou Noir, Arabe ou Asiatique... Comme je peux le constater la communication est 
quelque peu ambiguë et est à l'origine de plusieurs hypothèses non fondées. Lorsque, 
par exemple, je hausse le ton pour m'exprimer, l'on perçoit souvent de la colère ou de 
l'agressivité quand pour moi ce n'est que réflexe conditionné par une famille de 7 
enfants où il fallait crier pour prendre la parole. Je suis de plus en plus sensible aux 
messages à décoder chez les autres et ce grâce à la PNL. Dans ma formation à la 
PNL, j'ai été sensibilisée longuement à tous les signes extérieurs manifestés par les 
autres et à leur décodage, principalement aux mouvements oculaires qui révèlent tant 
d'informations. Le regard que je porte sur ma classe est aujourd'hui super différent. 
II s'attarde davantage à chacun des individus afin de recueillir un clignement des yeux, 
un geste infime du genou, un redressement des épaules... Je suis de plus en plus 
attentive parce que je suis consciente que je peux changer le climat de ma classe ou 
l'attitude d'une étudiante en vérifiant un message non verbal: ennui, lassitude, perte 
d'intérêt, questionnement... et recadrer le contexte. Je reviendrai un peu plus loin à 
la notion de recadrage. 
Mes lectures m'amènent à constater plusieurs différences qui s'établissent entre 
la communication verbale et non verbale et la portée de celles-ci sur mes propres 
relations interpersonnelles. Autant le message, même émis clairement par des mots, 
peut sembler ambigu, autant le message non verbal émis par des attitudes peut 
paraître ambiguë. Il s'agit de vérifier. Il semblerait que les signaux non verbaux ont 
beaucoup plus de poids que les signaux verbaux selon certaines études et j'adhère 
facilement à cette thèse. J'ai dû afficher un regard de refus catégorique avec un 
homme trop entreprenant dernièrement. II avait très bien compris mon message même 
s'il est venu vérifier par la parole. rayais parlé avec mes yeux. Combien de fois, dans 
telle ou telle situation, le non verbal prend le dessus sur le non verbal, et dans mon 
cas, comme je suis très extrovertie et expressive, le non verbal est très présent. Je 
pense même que c'est une force que de pouvoir utiliser judicieusement nos 
compétences dans le non verbal, surtout pour se synchroniser à l'autre. En résumé, 
ces compétences ou variables de la communication non verbale s'expriment par 
l'orientation du corps, la posture, les gestes, le visage et le regard, la voix, le toucher, 
l'habillement, les parfums et la coiffure, la proxémie, l'environnement physique. En 
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PNL, on dit que 80 à 90% des messages passent par notre corps et qu'en prenant 
conscience de tous ces paramètres je pourrai mieux calibrer pour mieux 
communiquer. En classe, la posture devient très importante lorsqu'il s'agit d'intervenir 
pour ramener à l'ordre. J'utilise souvent un bon enracinement au sol, en position 
debout, corps bien droit, lorsque je désire être prise au sérieux et lorsqu'une notion 
plus importante est donnée. Lorsque mon discours tient plus de la légèreté, je peux 
m'asseoir sur un pupitre, les pieds dans le vide. Lorsque je me questionne ou que je 
réfléchis, j'adopte une silhouette beaucoup plus ronde, je mets beaucoup plus 
d'amplitude dans mes gestes. Je signale aussi par la tonalité, la pause et un geste, 
qu'une notion importante est livrée. 
3.1.23 	 Je communique par la respiration 
Quelques mots sur la respiration de l'enseignante que je suis. J'ai découvert 
les bienfaits miraculeux d'une saine respiration et du pouvoir qu'elle avait sur ma 
classe. J'apprends à modifier celle-ci et à l'adapter au contexte de classe: je me 
pratique à passer d'une respiration courte, spasmée et haute à une respiration 
beaucoup plus profonde, fluide et basse. La respiration, c'est la vie. Plus je respire 
amplement et fluidement, plus je fais de place à l'intérieur de moi pour recevoir et 
donner, que ce soit des émotions ou des informations. La respiration, c'est le coeur 
d'une classe, c'est son pouls. J'harmonise et je synchronise ma classe de mieux en 
mieux, en entrant dans celle-ci le matin. Je respire pour être mieux inspirée! 
3.1.24 	 Je communique à l'aide de l'ancrage 
Quelques mots sur le toucher en classe. Je me suis permise de beaucoup plus toucher 
cette année mes étudiantes. D'abord parce qu'avec l'aide de la PNL, j'ai appris à faire 
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des ancrages positifs à l'aide du toucher. A prime abord, je ne suis pas à l'aise avec le 
toucher. Cependant, j'ai investi beaucoup d'efforts à me laisser toucher et à toucher 
physiquement les étrangers et ce, grâce à la PNL. Le toucher va de pair avec la 
proxémie quant à moi. Je n'aime pas qu'on entre facilement dans ma bulle, encore 
moins être touchée sans autorisation. Les accolades, les minouchages et les 
embrassades, sont pour moi tellement porteurs d'authencité et d'émotivité qu'ils 
doivent se faire avec parcimonie. Pour moi, distribuer caresses et becs à tout vent, 
sur n'importe qui, comme ça semble très à la mode, ne me sied pas tout à fait. En 
classe, je développe beaucoup d'affection à l'égard de mes étudiantes. Je les aime et 
elles me le rendent bien. Lorsque le climat devient propice, j'utilise l'ancrage pour 
passer des messages positifs d'encouragement et de motivation. 
L'ancrage est un outil de la PNL fort intéressant au niveau des messages non 
verbaux. II s'agit d'associer délibérément un stimulus (claquement des doigts, toucher 
sur l'épaule...) à une expérience déterminée comme la joie lors d'une rencontre 
impromptue. Une fois le lien établi, l'expérience peut être déclenchée aussi souvent 
que nécessaire au moyen du même stimulus. Ces ancres peuvent être visuelles, 
auditives ou kinesthésiques, verbales ou non verbales, et même spatiales. Les ancres 
les plus significatives pour moi demeurent la sapin de Noël, le tableau noir, une 
chanson particulière, une texture, une saveur, une image... et me voilà replongée dans 
un émotion. Utilisée avec pertinence, précision et intégrité, l'ancre est un puissant 
moteur d'amélioration de l'efficacité des relations. En classe, je me sers de l'ancre 
visuelle (craies de couleur...), sonore (silence...), tactile (toucher...), ou spatiale (zone 
danger dans la classe...), pour enraciner des moments de découvertes ou de réussites. 
L'ancre, telle que je l'ai découverte par la PNL, m'a formée à trouver en moi 
des états de ressources (voir 3.1.25, p. 60) et les faire réapparaître à volonté et Dieu 
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sait que c'est important lorsque l'on a affaire à une classe. En état d'intolérance ou 
de perte de patience, je requiers immédiatement une ancre de tolérance que je me suis 
posée sur le coude droit. Pour donner une information claire et juste, je fais appel à 
une ancre à mon front (3e oeil). Pour me défaire, d'une pensée triste, je touche l'ancre 
à mon coeur. Pour me donner de l'assurance, je me suis installée une ancre à l'oreille. 
Je combine toujours le tout à une profonde respiration et le tour est joué. Le 
processus est simple, infaillible, propre et pas cher !!! 
Tous les ancrages ne sont pas bénéfiques. Certains nous viennent de très 
mauvaises expériences dans notre passé lointain. De la même manière, il est possible 
de les désactiver en les remplaçant par une ancre plus positive. 
En classe, ma recherche au niveau des ancres ne se limite pas seulement à 
celles que je distribue ou que j'implante mais aussi à celles que je peux faire découvrir 
à mes étudiantes. Toute la subtilité de l'utilisation repose sur la pertinence et la 
reconnaissance du pouvoir des ancres dans une classe. Établir des rituels, des 
formules magiques, des phrases insolites ou des répétitions marquantes, m'équiper 
d'affiches, de collants, de tableaux différents, de clochettes, influencera grandement 
la qualité de mon enseignement et surtout mettra une couleur tellement apprécié par 
les étudiantes. J'ai fait l'essai des "étoiles" pour les exercices réussis, de bonbons 
pour encourager, des balles souples pour attirer l'attention, des faux diplômes... même 
avec de jeunes adultes, et je n'arrête pas de stimuler mon imagination et ma créativité 
pour trouver d'autres trucs favorisant l'apprentissage dans le plaisir. 
J'apprends sans cesse à créer des stimuli, à aider mes étudiantes à mobiliser 
rapidement un état de ressources, à modifier un ancrage négatif, à valoriser les 
réussites et les comportements. Le toucher s'apprivoise de part et d'autre mais 
toujours j'en garde un profond respect. 
3.1.25 	 Je communique en état de ressources 
L'état de ressources dont j'ai beaucoup parlé précédemment mérite qu'on s'y 
arrête quelques instants. En PNL, on se retrouve en état de ressources lorsqu'on se 
laisse immergée par une expérience VAKOG soit de bonne humeur..., de détente..., 
de créativité..., en augmentant l'intensité de cette émotion et en l'associant à un signe 
quelconque. 
Ce n'est pas toujours suffisant d'agir. Plus souvent qu'autrement j'ai besoin, 
comme personne humaine, d'être écoutée et d'être entendue. Les jeunes aussi ont ce 
grand besoin. Particulièrement cette année, et à maintes reprises pour parler d'un 
problème, elles ont réclamé mon écoute sous ce prétexte: "toi, au moins, tu nous 
écoutes pour vrai, tu fais pas semblant". Qu'est ce que je leur offre de singulier et 
qu'ils apprécient tant? Au-delà de l'écoute, il y a la présence à l'autre. "C'est par la 
rencontre des autres que l'on devient graduellement de plus en plus soi-même", 
déclare André Paré (1993) dans son texte sur la Présence en éducation. Je le crois 
aussi sincèrement. Sans prise de conscience à travers les autres pour me servir de 
miroir et pour servir mon évolution, je ne pourrais pas grandir. Cette présence se 
révèle tout à fait essentielle. Je la définirais comme l'émergence de toute ma 
disponibilité intérieure sans entrave aucune, sans jugement de valeur, sans 
interprétation hâtive, sans prise de paroles, sans préoccupation personnelle. Je fais 
le vide et j'ouvre. rai aussi développé cette attitude avec mes enfants. Je saisis tous 
les moments où ils me sollicitent pour me parler, avec le plus profond respect. Nul 
instant n'est plus important que celui qu'ils consacrent à me parler. Ce moment est 
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divin et sacré. J'arrête alors tout. Tout le bouillonnement intérieur et toute la frénésie 
extérieure. Je respire bien au fond de moi-même. Je pratique l'écoute non verbale. Ce 
n'est pas facile d'agir de la sorte. Cela me demande beaucoup de concentration. 
Lorsque je me mets sur le pilote de l'écoute verbale, je pratique alors la 
reformulation pour m'assurer d'avoir bien saisi le sens des mots et au-delà des mots 
je tente de percevoir tout message non verbal. Je préfère utiliser une forme plus 
passive d'écoute comme reformuler et sonder la personne par une réflexion 
d'encouragement que la pratique plus active qui consiste à offiir des conseils, à 
analyser la situation et offiir un soutien. Mais je le fais seulement si je me sens 
disponible à cette forme d'écoute. Je me donne le droit de ne pas être en forme pour 
écouter. À travers les plaintes de mes étudiantes ou de mes enfants, je me pratique 
aussi à percevoir les demandes qui s'y cachent et à proposer la prise en charge du ou 
des changements. Je les invite à se responsabiliser et à éliminer, le "chialage" 
improductif. 
3.1.26 	 Je communique à l'aide du recadrage 
Je les aide à recadrer. Le recadrage est une technique-outil née de la PNIL et 
qui a fait ses preuves. La PNL a mis au point cette démarche précise et originale qui 
permet de mettre en place un changement de comportement ou de mentalité pour 
traiter les malaises quotidiens, les ennuis, les contrariétés et les conflits internes de 
chacun. Apprendre à voir les choses autrement, à changer de regard sur soi et les 
autres permet de donner un sens nouveau à un événement. L'humour aide grandement 
à adopter cette perspective. Pour aider une étudiante à passer d'un état présent 
indésirable (malaise face à un apprentissage) à un état désiré et plus souhaitable 
(regard sur quelque chose de possible à réussir), le recadrage est un excellent moyen 
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d'intervention. Pour bien mener cette intervention, je propose en premier lieu à la 
personne concernée, de préciser et de clarifier nettement l'objectif visé. En deuxième 
lieu, je fais un travail sur les sous-modalités sensorielles (les détails) dans tous les 
registres possibles, visuel, auditif, kinesthésique... En troisième lieu, j'invite à se voir 
dans une situation de réussite. En quatrième lieu, je leur apprends à construire 
mentalement leur stratégie de réussite en plusieurs étapes. 
Plusieurs autres types de recadrage sont possibles dans un contexte de classe 
surtout en regard des comportements désagréables d'une étudiante. Tenter de 
subtiliser le jugement négatif sur une personne par un jugement valonsateur est une 
pratique qui demande beaucoup d'ouverture mais combien de résultats positifs! 
Demander aux étudiantes d'entendre le silence ou le chant des oiseaux, lorsque 
les bruits de moteurs percent les murs; demander aux étudiantes de sentir l'odeur du 
printemps lorsque une puanteur de traitement des eaux se répand; demander de se 
croire au paradis lorsque l'on est en enfer, c'est possible si on y met l'humour, la bonne 
volonté et l'application à le faire. 
Si un contexte se change, un contenu aussi. Je m'habitue à voir l'intention 
positive qui se cache derrière toute intervention. En adoptant ce principe ma vision 
d'un contenu change et devient plus souple, moins rigide et bornée. Yen ai même fait 
un principe de vie m'attardant à comprendre chaque action dans un contexte positif. 
Étant consciente qu'en chacun de nous existe une lutte entre les parties (ange/démon 
ou nos contradictions), le recadrage invite à souligner cette complexité, à permettre 
de régler les conflits et à entreprendre les changements qui s'imposent. Dialoguer 
véritablement en son for intérieur avec ses anges et ses démons permet d'établir 
harmonieusement mes prises de décision. Tout se recadre même les souvenirs 
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malheureux, les échecs répétés, les plaintes successives. J'en fais l'expérience 
pratiquement tous les jours en classe ou à la maison. C'est une pratique puissante et 
performante. 
	
3.1.27 	 Je communique pour passer d'un état présent à un état désiré 
L'objet même de ce travail sur la reconnaissance de ma communication 
personnelle et interpersonnelle pourrait se résumer dans cet ultime objectif: passer 
d'un état présent d'insatisfaction de la qualité de mes communications à un état désiré, 
de plus grande maîtrise et de plus grand contentement à l'égard de mes relations 
interpersonnelles. 
	
3.1.28 	 Je communique avec des personnes 
J'aime les gens qui me ressemblent mais j'aime aussi les gens qui sont différents 
de moi. Je recherche souvent dans mes relations interpersonnelles des personnes 
ayant les mêmes intérêts, les mêmes goûts et je réalise que souvent les personnes qui 
m'entourent ont eu des expériences de vie très semblables aux miennes. Elles me 
renvoient un miroir que je n'ai plus l'intention de fuir car j'y  puise une mine de 
renseignements qui me font évoluer dans mon cheminement personnel. Tout comme 
j'aime être en contact avec des personnes qui m'apportent un point de vue 
complémentaire au mien; elles exercent sur moi un grand intérêt. J'aime les gens qui 
m'apprécient, les gens compétents et les gens honnêtes. Je décèle vitement ces 
qualités chez les gens dans tous les micro-comportements qu'ils adoptent, verbaux ou 
non verbaux. J'aime ma classe, j'aime mes étudiantes. Le regard que je pose sur elles 
aujourd'hui est toujours empreint d'affection et du désir de les accompagner 
professionnellement dans leur démarche d'apprentissage. 
3.1.29 	 Je communique par l'ouverture de soi 
De plus, je constate que l'ouverture de soi vient ajouter à la qualité de mes 
relations interpersonnelles avec certaines étudiantes en classe. L'ouverture de soi - 
autre forme de communication - se définit comme étant le processus qui consiste à 
dévoiler délibérément certaines informations concernant sa personne - informations 
à la fois significatives - délibérées et révélatrices - et pas encore connues des autres 
(Adler et Towne, 1991). Dans un contexte de classe, je risque à l'occasion l'ouverture 
de soi avec certaines étudiantes que je trouve peut-être plus sensibles ou plus prêtes 
à recevoir mes confidences. C'est une forme de rapprochement que je trouve 
essentielle pour faire évoluer ma propre connaissance de moi autant que de participer 
à faire connaître et à connaître les autres. La fenêtre de Johari de Joseph Luft et 
Harry Ingham a pris une grande signification dans mon processus d'observation de 
mon niveau d'ouverture de soi avec les autres. Quatre composantes établissent le 
cadre en fonction du connu ou de l'inconnu, de soi et d'autrui: le soi dévoilé, le soi 
aveugle, le soi caché et le soi inconnu. 
L'ouverture de soi se manifeste lorsque je suis en relation dyadique, je le fais 
de façon progressive, en gardant une certaine retenue sur certaines choses et 
seulement si ma relation est très positive avec la personne concernée. Le but de cette 
ouverture est non seulement cathartique mais aussi clarificatrice de certaines 
convictions, pensées ou sentiements tout en permettant de faire bonne impression, 
d'entretenir et de développer une relation dans une perspective réciproque. Dans 
certains cas, je recherche délibérément la manipulation ou l'usage de mon autorité 
pour renforcer mon image. Comme alternative à l'ouverture de soi, Adler et Towne 
(1991) nous propose le mensonge pieux et les paroles équivoques. Ces deux faux- 
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fuyants permettent de régler des situations parfois difficiles où l'art et toute, la subtilité 
de communiquer entre enjeu. 
En résumé, pratiquer l'ouverture de soi avec l'autre est une expérience très 
constructive en soi lorsqu'elle est clairement énoncée, profonde et appropriée. 
Accompagnée de toute cette réflexion à ce stade-ci de mon travail, je me propose 
d'interroger mon style de communication interpersonnelle afin de constater où j'en 
suis. Je me demande quel climat de communication j'inspire auprès des gens que je 
côtoie. Je me questionne sur son effet. Est-il positif ou négatif? Il est important 
pour moi d'être reconnue, acceptée et approuvée dans mes relations. Je pense qu'une 
saine communication positive se bâtit sur ces trois niveaux et que si je ne rencontre 
pas ses trois dimensions, de façon réciproque, je me place dans un climat négatif. Je 
pense que toute ma vie j'ai été placée dans des situations pour chercher la valorisation 
de ma personne afin de progresser et souvent au contraire, j'ai été confrontée à des 
personnes peu enclines à me "redorer le blason". Je constate que souvent j'ai mal 
compris les messages, j'ai interprété à ma manière, peut-être me suis-je placée dans 
des spirales négatives plus fréquentes et plus intenses afin de faire aujourd'hui un 
déclic pour mieux me ramasser et prendre consciemment en mains cette démarche 
réflexive. 
Yai souvent adopté un style défensif en communication qui m'a confrontée à 
de profondes blessures et certaines amertumes que ce soit en classe ou dans mon 
intimité. Ce style défensif se manifeste lorsque par instinct je tente de protéger mon 
image qui semble menacée, lorsque je reçois une dissonance cognitive (Adler 
et Towne, 1991) définit comme étant un désaccord entre deux informations, deux 
réactions ou deux comportements m'impliquant et dont je ne veux ou ne peux 
admettre la véracité. J'ai exprimé cette défensive de toutes les manière soit par 
l'agressivité verbale, le sarcasme, en déformant la critique par la rationalisation, la 
compensation ou la régression, soit en évitant l'information dissonante par la fuite, la 
répression, la négation ou le déplacement. J'ai été une experte de tous ces 
mécanismes de défense, les utilisant fort à propos lorsque le besoin se faisait sentir. 
3.1.30 	 Je communique à l'aide des catégories de Gibb 
Les techniques PNL comme le recadrage, l'ancrage, le calibrage ......m'ont 
permis beaucoup d'introspection et d'ouverture au changement en me faisant réaliser, 
voir et ressentir, que des comportements, des attitudes ça se transforme si tel est 
notre désir.Un dernier point qui a chambardé toute ma conception de la critique a été 
d'apprendre à y faire face, calmement et sereinement, en y voyant une possibilité de 
changement positif pour moi et ce, en adoptant deux méthodes de façon pnliste qui 
se sont révélées être les deux formules les plus couramment utilisées par les 
communicateurs efficaces. 
La première consiste à rechercher le plus d'informations possibles sur la critique en 
faisant préciser des exemples, en devinant certains détails, en reformulant les idées de 
la personne qui parle, en demandant à la personne ce qu'elle s'attend vraiment de moi, 
en posant des questions sur les effets de mon comportement. La deuxième formule 
est celle de tomber honnêtement d'accord avec la personne qui me fait la critique en 
me limitant à être d'accord avec ce qui est vrai et avec la perception de la personne 
qui me critique. Une bien grande maturité et une bien grande humilité sont 
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requises pour effectivement faire face à cette nouvelle attitude à l'égard de la critique. 
Cependant, celle-ci m'incite à grandir plus sereinement. Ainsi, je m'environne d'un 
climat positif axé sur la considération et l'estime des gens qui m'entourent. 
3.1.31 	 Je communique par des conflits interpersonnels 
Mais même en y mettant le plus de positif possible, il m'arrive encore de 
provoquer des conflits interpersonnels. La définition du conflit selon Hocker et 
Wilmot, tiré de leur livre Interpersonal conflict (1985) et repris par Adler et Towne 
(1991) se lit comme suit: 
un différend exprimé entre au moins deux parties interdépendantes qui 
reconnaissent avoir des motivations incompatibles, des gratifications limitées, 
et qui ont conscience de l'interférence de l'autre partenaire dans la poursuite 
de leurs objectifs. 
Ce qui me réconforte dans cette prise de conscience c'est que, selon ces 
auteurs, il y aura toujours des moments où mes idées, mes actes, mes besoins et mes 
objectifs ne correspondront pas à ceux des personnes qui m'entourent. Et avec un 
conflit, inévitablement entreront enjeu, mes émotions! 
Il semble qu'un conflit puisse être bénéfique si on a su tirer profit des 
techniques constructives de recherches de solutions. Pour ma part, avant d'être 
amenée à faire la formation de base et de praticienne en PNL, lorsqu'un conflit 
naissait d'une relation avec quelqu'un, j'optais instinctivement pour la fermeture. Une 
amie très chère m'a déjà dit qu'avant de me connaître vraiment, je lui apparaissais 
comme un petit animal sauvage qui se cherchait une tanière aussitôt qu'on tentait de 
la blesser. J'étais une adepte inconditionnelle de la fermeture. Je réalise que je 
cherchais à me protéger d'une spirale malsaine, destructrice, abusive et pernicieuse de 
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dépendance affective. Souvent, je me suis sentie jugée, manipulée, abusée et trahie 
par des proches. J'ai refoulé frustrations, colère et ressentiment. Dans mon 
environnement scolaire, j'ai bien vite ressenti être retombée dans un même clan de 
dépendance affective. Le même pattern, le même cercle vicieux est revenu me mettre 
face à mes questionnements. L'agressivité verbale et le comportement manipulateur 
que j'utilise ou que mes semblables utilisent n'ont plus de secret pour moi. J'ai vite 
compris qu'en me retirant de mon environnement interpersonnel avec mes collègues 
de travail, je devais rebâtir un nouveau réseau d'alliées, outre mes confrères et 
consoeurs des autres départements. Je n'avais pas à chercher loin, celles-ci, puisque 
je me reconnaissais plus d'affinités émotionnelles avec les élèves qu'avec mes pairs du 
département. Mes élèves sont donc devenues la raison même d'être active 
professionnellement, de mon désir d'enseigner au-delà de toutes les autres implications 
sociales et administratives reliées à ma profession, de me réaliser pour être reconnue, 
aimée et approuvée par les autres. 
3.1.32 	 Je communique affectueusement avec mes étudiantes 
Jusque là, je me pensais pas mal "fine" dans la compréhension que 
j'ambitionnais de ma communication pédagogique, entre autres avec mes étudiantes. 
Maintenant, je m'aperçois que je développe une véritable relation affective - de 
confiance, d'ouverture et d'accueil - qui s'avère de plus en plus positive. Elle me 
permet des rapprochements avec les filles qui me servent à leur faciliter des 
apprentissages: l'exemple que je veux vous donner concerne Chantal. Chantal est une 
étudiante qui est arrivée au cours de Secrétariat, très sur ses gardes, dans des attitudes 
et des comportements très vindicatifs. Elle a été une des premières à me remettre en 
question ouvertement car elle trouvait ma façon de communiquer un peu trop froide, 
pédagogiquement, éducativement, personnellement et affectivement, envers elle et ses 
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compagnes de classe. Elle a osé me le "garrocher" en pleine figure, un certain soir 
après 4 heures. Je me suis sentie encore une fois sur la défensive mais j'ai à ce 
moment fait un déclic. Elle avait pris sur ses épaules toutes les récriminations du 
groupe à mon égard et à l'égard des autres profs et moi, j'avais décidé d'entreprendre 
quelque chose avec elle. D'abord, elle me faisait peur. Peur à cause de son langage 
quelque peu "charrié et vulgaire", à cause de sa témérité à me dire mes quatre vérités, 
à cause de ses difficultés en classe que je n'arrivais pas à résoudre, à cause de sa 
personne même. J'ai pensé bien intuitivement que si j'arrivais à la comprendre "elle", 
j'arriverais à me comprendre moi. Pourquoi? «Who knows?» J'ai alors entrepris une 
démarche avec elle, bien discrètement, de façon très détachée, bien inconsciemment, 
et lui ai proposé dans un premier temps, de reprendre pour elle seulement les 
récriminations qu'elle avait à mon égard. Je lui ai proposé de se réapproprier son 
"JE". À ce moment de mon existence, avec mes collègues de travail, j'avais moi-
même besoin de faire ce "move". 
Dans un deuxième temps, je me suis laissée apprivoiser par elle et ai accepté 
d'entrer dans son monde afin d'établir de véritables contacts. Par elle, je me 
permettais une ouverture au MONDE, une ouverture aux autres, je les laissais 
pénétrer mon univers, moi qui avait à ce moment l'étiquette d"animal sauvage" à 
l'égard des autres, n'oubliez pas j'étais la "guerrière", toujours sur la défensive. Je 
commençais à me comprendre à travers elle, à reconnaître les mêmes patterns que 
j'utilisais. J'ai décidé d'entrer véritablement en rapport avec elle, de descendre du faux 
piédestal où je m'étais grimpée. Entrer en rapport en PNL signifie "rentrer dans la 
perception que l'autre a du monde" (Canal, Papillon, Thirion, 1994). Intérieurement, 
je sentais une grande libération mais que je ne pouvais m'expliquer. Je m'en enlevais 
sur les épaules. 
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Dans un troisième temps, je devais me préoccuper de sa difficulté à apprendre. 
Elle m'a souvent confrontée à des généralisations de type: «je ne comprends jamais 
rien», des omissions et des distorsions de la réalité. En même temps, elle m'obligeait 
à me pencher sur mes propres difficultés d'apprentissage. Avec elle, je pouvais me 
permettre de travailler «sa confiance en elle», je ne voyais pas encore que c'était sur 
la mienne propre que je travaillais. De plus, je me suis mise à prendre du temps pour 
elle (du temps pour moi!!!) afin d'essayer de comprendre son processus 
d'apprentissage. Prendre du temps pour elle c'était d'abord me rapprocher d'elle 
physiquement, m'asseoir à ses côtés et non pas en face, à son niveau où elle peut bien 
me voir, m'entendre. Yai adopté un vocabulaire propre au sien, un niveau de langage 
à sa portée. Et face à une difficulté, je l'invitais à reprocéder, c'est-à-dire, à me 
réexpliquer jusqu'où elle comprenait le problème, pour me permettre de suivre son 
cheminement, sa stratégie et compléter le processus avec de nouvelles informations. 
Je l'invitais à reprendre une procédure. Souvent, elle s'arrêtait de peur de ne pas 
prendre la bonne décision, elle avait tous les atouts en main, mais n'osait pas, de peur 
de se tromper. Sa plus grande difficulté d'apprentissage se manifestait dans le manque 
de confiance en elle, la peur de se tromper, vivre un autre échec, ne pas se permettre 
le droit à l'erreur, ne pas se permettre l'essai... Chantai est une fille qui veut 
fondamentalement réussir, elle est entêtée comme un vraie pnliste convaincue. Elle 
a seulement besoin de reconnaissance...!!! pour prendre son envol...! 
J'ai beaucoup travaillé cet aspect avec elle, (parce que je vis exactement ce 
même état de vouloir être reconnue par mon milieu) évitant de mettre en situation 
d'échec, mais l'invitant à voir l'apprentissage comme une progression du savoir, une 
construction qui se bâtit sur des acquis que nous possédons et que nous devons 
développer selon notre propre rythme et qui nous amène toujours plus profondément 
dans une connaissance de soi. 
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Dernièrement, Chantai m'a approchée dans un corridor pour me demander une 
explication car, disait-elle, elle n'en venait pas à bout, et un certain autre prof mettait 
en doute sa capacité d'effort. Maintenant que je sais consciemment que le processus 
est bien établi, je l'ai laissée m'expliquer son problème et me donner la solution sans 
que j'intervienne vraiment. Je lui ai ensuite demandé "ben c'est quoi ton problème?". 
Elle a souri. Dans le fond, elle avait seulement besoin que je la réassure sur sa 
capacité à résoudre un problème. Elle avait besoin de soutien. Si nous pouvions 
comprendre combien la relation affective affecte l'apprentissage... et combien cette 
relation passe par la communication pédagogique que l'on établit avec nos 
élèves.., nous parviendrions à résoudre bien des problèmes de soi-disant motivation, 
décrochage, difficultés d'apprentissage... 
Comprendre le décrochage scolaire, la motivation scolaire, la créativité, la 
résolution de problèmes, etc., c'est bien, mais à la base n'y-a-t-il pas la communication 
qui fait tout la différence? Pourtant peu de recherches s'attardent à comprendre le 
processus et son impact sur les enseignants même s'ils sont les maîtres d'oeuvre de la 
construction graduelle du savoir. 
3.1.33 	 Je communique comme "Chassez le naturel, il revient au galop" 
Cette dernière mise en situation implique un autre prof. Je tiens à en parler 
parce qu'elle fait véritablement partie de mon questionnement à la base du méta-
modèle et de ce travail. Jacinthe est une enseignante qui a accepté de donner la 
continuité en comptabilité que j'avais refusée auprès de la Direction par frustration et 
par principe. Elle m'aborde dernièrement relativement à un exercice que certaines 
filles n'ont pas réussi au sommatif. Elle me demande de justifier pourquoi, croyant 
que cela relevait de connaissances antérieures que j'aurais dû leur montrer. La 
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première chose que je sens monter en moi est la défensive. Encore une fois, je me 
sens menacée dans mon intégrité professionnelle, d'autant plus qu'elle aborde ce sujet 
devant un autre collègue et devant ma stagiaire. Me sentant menacée, je sors 
délibérément mes griffes. Mes griffes résonnent cependant très différemment dans 
mon esprit, aujourd'hui. Du fait, que je connais mieux les principes de la 
communication et que je me connais davantage, je les sors consciemment et sait mieux 
comment m'en servir pour me protéger. Je sais utiliser les questionnements du méta-
modèle, je ressors les violations qu'elle commet et m'en sers... Je me sens forte 
intérieurement, très sûre de moi, très bien centrée et en équilibre. Encore une fois, je 
fonce mais en plus, je sais comment foncer pour me défendre. Je n'ai qu'une chose en 
tête, sauver ma peau, protéger mon intégrité et mon professionnalisme, démontrer une 
fois de plus que je suis la plus brillante, mais surtout en pleine maîtrise consciente de 
mon argumentation. Je sors de cette incartade triomphante mais... insatisfaite! 
Je marche beaucoup ces temps-ci... la marche me sert à reprendre mes esprits. 
Je me remémore la situation et tente de comprendre mon insatisfaction. Le 
questionnement repart de plus belle. Pourquoi...? Comment...? Quand...? Qui...? 
Quoi...? Je décide d'aller en profondeur. De ne pas passer par-dessus cette 
confrontation - beaucoup plus face à moi-même que face à Jacinthe - mais d'y plonger. 
Je fais acte d'humiliation et demande à ma stagiaire de me dire en toute sincérité ce 
qu'elle a perçu, entendu et ressenti de cette conversation. Pour une fois, je l'ai sentie 
très mal à l'aise d'aborder ce sujet. J'ai tout de suite senti qu'elle s'était faite une 
opinion. Donc que je l'avais suffisamment impressionnée pour qu'elle cherche à 
tâtons comment me l'exprimer. Elle m'avoue avoir ressenti mon désir de me disculper 
et d'avoir fort à propos exposer mon raisonnement. Mais... elle avait ressenti de la 
part de Jacinthe, un certain désir de se rapprocher de moi par le biais de cette 
intervention. D'après ma stagiaire, Jacinthe s'est aperçue comme trop tard qu'elle 
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venait de tomber dans la gueule du loup et qu'elle devrait savoir fort bien nager pour 
s'en sortir. Je ne lui ai pas donné de chance. Je l'ai noyée! Quand reste-t-il? Une 
forte impression d'avoir passer à côté de quelque chose... Voilà en tout cas pourquoi 
j'avais tant besoin de l'exprimer à ma stagiaire. Cette incartade était incomplète quant 
à moi. Elle m'apportait - sur le coup -la satisfaction d'avoir marqué un gros point, 
parce que j'avais su me servir du méta-modèle et des quelques techniques que j'avais 
découvert avec la PNL mais sur le fond... Voilà tout est là, je peux maintenant faire 
des prises de conscience sur ma communication parce qu'elle est importante et que 
tout part de là. L'ultime question sera alors comment m'y suis-je prise pour en arriver 
là? Comment maintenant conserver ce qu'il y avait de bon et évoluer à travers cet 
apprentissage pour le faire grandir et me faire grandir? J'y suis allée avec toute ma 
technique, toute ma sensibilité sans chercher à véritablement comprendre ce que 
Jacinthe avait dans le fond à me dire? Tout comme Chantai et tout comme moi, elle 
avait besoin d'être rassurée sur ce qu'elle réalisait avec les élèves. Elle avait besoin 
d'être comprise et écoutée. Même physiquement, je suis restée debout, droite, dans 
mon monde à moi, dans mon vocabulaire à moi, retranchée dans mes convictions, mes 
valeurs, mes croyances. Je ne me suis pas donnée de chance, trop prompte à utiliser 
mes techniques, mon savoir, mes habiletés et pour quoi? Pour être reconnue et aimée. 
Heureusement, la notion d'échec n'existe pas dans la philosophie pnliste car 
chaque expérience est révélatrice d'un chemin qui se construit. Il me reste à composer 
avec tous ses éléments pour me transformer et mieux communiquer. 
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3.1.34 	 Cadre de travail pnliste 
Je crois bien avoir trouvé des réponses aux questions relatives à ce travail mais 
j'ai surtout trouvé un cadre de travail afin d'améliorer la qualité de ma communication 
personnelle et interpersonnelle (voir Annexe II, pp. 83-84). 
La PNL est venue changer ma façon intérieure de communiquer parce que j'ai 
appris à me centrer sur mon propre processus de communication et me suis donnée 
des outils accessibles et intelligents. Maintenant je suis davantage équipée pour 
favoriser la compréhension et l'émergence d'une plus grande ouverture et tolérance 
à moi et aux autres. 
Le méta-modèle ainsi que les autres techniques propres à la PNL ont 
grandement servi mon style d'enseignement et améliorer mes stratégies de 
communication verbales et non verbales. Ce sont des outils indéniablement aidants 
dans un contexte d'utilisation avec des apprenantes adultes. 
La maîtrise du méta-modèle par l'enseignant(e) est une clef nécessaire qui 
devrait m'ouvrir la connaissance aux différentes stratégies d'apprentissage dont celle 
particulièrement de la construction graduelle du savoir. En questionnant 
adéquatement et consciemment l'élève sur ses processus, sa compréhension, ses 
connaissances antérieures, sa réceptivité sensorielle, en lui faisant comprendre que 
toutes les ressources sont à l'intérieur de lui, que toutes les réponses à ces 
questionnements sont recevables et non négligeables, qu'il a droit à une qualité 
d'enseignement qui repose non plus uniquement sur le transfert des connaissances 
mais sur les propositions de sens à négocier (Halte, 1994), qu'il importe à l'enseignant 
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Aux prises avec mon problème de communication, j'ai bien aimé la réflexion 
de Philippe Jubm dans les Cahiers pédagogiques de septembre 1994, no 326 lorsqu'il 
dit et je cite ". . .qu'une bonne communication peut masquer les problèmes alors qu'une 
communication difficile peut parfois signifier un travail qui se mène." 
Dans ma compréhension de la communication personnelle, avant d'effectuer 
ce travail, j'avais omis de me pencher sur moi, oubliant que c'est la communication 
personnelle qui donnera ensuite le ton à toutes mes communications interpersonnelles. 
J'ai découvert que la communication doit d'abord passer par soi et la PNL, 
avec ses postulats et sa philosophie, m'ouvre sur une dimension de l'être en 
communion et en communication avec lui d'abord pour ensuite se tourner vers les 
autres et les comprendre. 
Depuis peu, on comprend que pour être un bon thérapeute, il faut soi-même 
aller en thérapie, je pense que pour devenir un bon communicateur, il faut se pencher 
d'abord sur sa propre communication et oser la remettre en question. Selon Jean-
François Halte dans les Cahiers pédagogiques de septembre 1994, no. 326, on 
apprend à communiquer de façon incidente lorsqu'on est enfant, ne pourrait-on pas 
ré-apprendre à communiquer de façon consciente, surtout lorsque l'on est en 
situation d'enseignement ? Toujours selon Halte (1994), l'activité 
communicationnelle est l'ultime condition del'appropriation des objets 
d'enseignement-apprentissage par les apprenants. Ainsi, elle n'est pas 
77 
seulement le support de l'apprentissage mais elle fait partie de la base. Il poursuit en 
disant "la communication sans du tout constituer l'apprentissage, fait néanmoins partie 
intégrante du processus d'apprentissage". 
Enfin, Halte (1994) souligne que l'enseignant n'enseigne pas par transfert de 
contenu mais par propositions de sens à négocier, il doit être attentif à se faire 
interprète des propos d'élèves, en mettant en place des pratiques de questionnements, 
de formulations, de problèmes, de définitions, de reformulations, car toute 
responsabilité communicationnelle revient à chacun des enseignants. 
Ainsi en m'armant cognitivement ainsi que mes étudiantes, en me formant et 
en les formant à certaines conduites qui permettent la (re) production et 
l'appropriation de règles de communication dont le méta-modèle en PNL, l'écoute, le 
cadrage, le recadrage, le rapport, les mouvements oculaires..., je serai et elles seront 
à même d'entreprendre un véritable travail au coeur même de leur processus 
d'apprentissage. L'utilisation seule du méta-modèle vient appuyer cette démarche de 
conscientisation en élargissant la portée du questionnement. En les traitant au-delà 
des traditionnelles questions ouvertes ou fermées, le méta-modèle vient appuyer 
l'apport de la psychologie cognitive parce qu'elle développe un modèle 
d'approfondissement des connaissances antérieures, la compréhension des 
connaissances procédurales, des connaissances déclaratives ou conditionnelles. 
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Enfin cette expérience de recherche m'a ouverte aux valeurs réelles que la 
communication a éveillé en moi : la tolérance, l'humilité, le respect de soi et des 
autres, l'intégrité, la confiance en soi 
Je me réjouis d'avoir opté pour une approche réflexive telle que décrite par 
Schôn dans sa recherche sur le praticien réflexif. En réfléchissant sur ma pratique 
quotidienne de communication en tant qu'enseignante et personne humaine, je me suis 
permise d'ouvrir des pistes de travail qui m'aideront sûrement à améliorer ma pratique 
pédagogique. 
J'envisage de créer suffisamment de matériel québécois en PNL dans le 
domaine de l'éducation pour en faire un livre de référence auprès de tous les futurs 
enseignants et futures enseignantes du Québec. Aussi cela facilitera la prochaine 
tâche sur laquelle je veux me pencher à savoir la communication pédagogique dans 
la construction graduelle du savoir. 
C'est à travers cette démarche communicationnelle et par la prise en main 
d'une technique appelée la PNL (programmation neurolinguistique) que j'ai fait ce 
parcours, ce cheminement qui par-delà ma vie professionnelle, m'a permis de monter 
une marche de l'escalier personnel afin de me découvrir et prendre les moyens d'établir 
de meilleures communications interpersonnelles. C'est la plus belle démarche que j'ai 
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entreprise pour enfin entrer dans un processus de changement qui m'amenait vers 
l'étude de la communication et parallèlement de la communication pédagogique. 
À travers cet ouvrage, il m'a été permis de faire le tour des principales 
techniques et outils issus de la PNL et de m'en approprier l'usage à travers ma 
pratique éducative. Il demeure un fait d'une capitale importance et c'est sur ce point 
que j'aimerais terminer ce travail, je suis ce que je suis. Je suis MOI 
fondamentalement, empreinte d'émotions, d'expériences vécues à travers différentes 
perceptions sensorielles, en continuel questionnement sur le sens de mon existence à 
travers mes valeurs et croyances, à travers ma communication personnelle et 
interpersonnelle. 
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ANNEXE II 
CADRE DE TRAVAIL PNLISTE 
Principaux 
présupposés 





1. Chaque être 1. 	 Établir la I. Établir le cadre 1. Acuité 
humain a une carte relation de l'intervention sensorielle 
du monde développée 
particulière, la 2. Obtenir de 2. Établir et 
carte n'étant pas le l'information entretenir un 2. Capacité à 
territoire rapport puissant établir le rapport 
3. Repérer les 
2. Chaque ressources 3. Rassembler les 3. Respect réel du 
comportement est Informations sur modèle du monde 
sous-tendu par une 4. Maintenir un l'état actuel de l'autre 
Intention positive équilibre dynamique 
4. Détenniner les 4. Art de poser 
3. Tout le monde Ce Qui reauiert de objectifs et les des questions 
a en lui les résultats à obtenir 
ressources pour 1. S'harmoniser à 5. 	 flexibilité et 
faire les l'autre 5. Trouver l'accès adaptabilité 
changements qu'il aux ressources 
désire et réaliser ses 2. Observer 6. Congruence 
buts 6. Intervenir pour 
3. Reformuler passer de l'État 7. Poursuite 
4. Le sens de présent à l'État d'objectifs 
notre 4. Questionner désiré spécifiques 
communication est 
donné par la cour mettre à tour 7. Pont vers le 
réponse que nous futur 
obtenons LA STRUCTURE 
DE L'EXPÉRIENCE 
5. En SUBJECTIVE 8. Vérification 
communication, Il . 	 filtres écologique 
n'y a pas d'échec, . processus 
mais seulement de . opérateurs 
l'information .significations  
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ANNEXE II 
CADRE DE TRAVAIL PNLISTE 
Prindpaux 
présupposés 
Processus de travail Outils 
 d'intervention  
6. La résistance est qui se manifeste 1. Calibration 
un commentaire chez l'autre dans: 
sur le 2. Synchronisation 
communicateur. 1. sa physiologie 
Elle indique que 3. Méta-Modèle 
l'accompagnement 2. ses 
est insuffisant, représentations 4. Ancrage 
sensorielles et 
7. Le corps et linguistiques 5. État de 
l'esprit sont des ressources 
aspects d'un même 3. ses schémas 
système comportementaux 6. Mouvements 
cybernétique et oculaires 
s'influencent pour arriver à 
mutuellement. 7. VAKOG 
1. l'objectif = État 
désiré 
2. le problème= 
État présent 











SYSTEMES DE PERCEPTION ET DE REPRESENTATION 









Nous utilisons nos cinq sens pour entrer en contact avec le monde ainsi que pour 
nous le représenter. 
2. 	 CAYROL, ALAIN et DE SAINT-PAUL, JOSIANE, DERRIÈRE LA 
MAGIE, LA PROGRAMMATION IEuRO—LINGUISTIQuE, 
flJTEREDITIONS, PARIS, 1984, 1992, p. 47 
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ANNEXE IV 
MOUVEMENTS OCULAIRES 3 
Les mouvements oculaires 
(Du point de vue de l'observateur) 
Yeux en haut à gauche Yeux en haut à droite: 
voit quelque chose qui se souvient de quelque 
n'a pas ere vu avant, chose de déjà vu. 
Image construite Mémoire visuelle 
un ~ e nne 
Yeux au milieu, dans le vague: 	 Yeux au milieu, à droite ou à gauche: 
regarde dans le vide avec 	 entend des sons exterieurs ou internes 
légère dilatation de la pupille. 	 (mémorisés ou imaginés). 
Image mémorisée ou construite 	 Auditif 
Yeux en bas à gauche: Yeux en bas à droite: 
sensations. émotions, dialogue interne. 
Kinesthésique Auditif 
CAYROL, ALAIN et DE SAIN'r - PAUL, JOS IANE, DERRIÈRE LA 
MAGIE - LA PROGRAMMATION NEURO LINGUISTIQUE, 
INTERÉDITIONS, PARIS, 1984, 1992, p. 69 
ANNEXE V 
SYNCHRONISATION 4 
Les différentes formes de synchronisation 
LA SYNCHRONISATION NON VERBALE DIRECTE 
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CORPS ENTIER 
Ajustez votre posture sur celle du corps 
entier de la personne. 
MornE DU CORPS 
Adaptez la partie supérieure ou infé-
fleure de votre corps à la posture de 
votre interlocuteur. 
ANGLE TÊTEÉPAULE 
Reproduisez la position que présentent 
la tête es les épaules. 
EXPRESSION DU VISAGE 
Imitez les différentes composantes qui 
produisent l'expression faciale. 
GESTES 
Reproduisez avec discrétion certains 
gestes de l'autre. 
MOUVEMENTS RÈPiini-S 
Choisissez de reproduire un comporte-
ment répétitif, par exemple un digne-
ment de paupières. 
RESPIRATION 
Ajustez votre respiration de façon à vous 
synchroniser sur celle de l'autre. 
CARACTÉRISTIQUES VOCALES 
Reproduisez la tonalité, le rythme. le 
volume, le registre, le timbre. 
LA SYNCHRONISATION NON VERBALE CROISÉE 
Utiliser un élément de votre comportement pour suivre un autre élément du 
comportement de votre interlocuteur : rythme de la voix synchronisé sur rythme de 
la respiration. clignements d'yeux marqués d'un mouvement du doigt ou d'un léger 
hochement de tète. etc. 
LA SYNCHRONISATION VERBALE 
Forme 
SYSTÈME DE REPRÉSENTATION 
Repérez et utilisez dans votre discours 
des pré'4 choisis dans le même 
système de représentation. 
TOURNURES DE PHRASES 
Observez la structure des phrases de 
votre interlocuteur et construisez les 
vôtres de façon similaire. 
Contenu 
EXPRESSIONS CARACTÉRISTIQUES 
Utilisez les mêmes. 
IDÉES CLÉS 
Reprenez les idées importantes émises 
dans le discours de la personne. 
4. 	 CAYROL, ALAIN et DE SAINT-PAUL, JOSIANE, DERRIÈRE LA 
MAGIE - LA PROGRAMMATION NEURO LINGUISTIQUE, 
INTEREDITIONS, PARIS, 1984, 1992, p. 92 
ANNEXE VI 




VIOLA11ON I 	 REPONSE 
LIMITES DUES AUX SUPPRESSIONS 
Suppression simple 	 A propos de qui? 
Je suis en colère. 	 1 A propos de quoi? 
i.t-t-ti PREVISIBLE 
Retrouve ce qui est sup-
primé 
D Suppression de l'index 
de référence 
Ils ne m'écoutent pas. 
Cela n'a pas d'impor-
ten. 
D Suppression du compa- 
C'est mieux de reste 
Il est plus intelligent. 
D Verbes non spécifiques 
Il m'a rejeté. 
Elle m'a éconduit. 
LIMITES DUES AUX 
D NominalisatIons 
La communication est 
mauvaise enfle no 
'D Quantifleurs uniuerseb 
Elle ne m'écoute jamais. 
'J'a 
	 rateurs modaux 
dols
Opé 
 prendre soin d'elie. 
Je ne peux pas lui mentir. 
D Origine perdue 
C'est mal de mentir.  
Qui ne t'écoute pas? 
Qu'est-ce qui n'a pas 
d'importance? 
C'est mieux que quoi? 
Plus intelligent que qui? 




Qui veut communiquer 
quoi à qui? 
Jamais? Que se passerait-il si elle! 
t'écoutait? 
Que se passerait-il si tu ne 
le faisais pas? Que se 
passerait-U si tu le faisais? 
Qu'est-ce qui t'en ern-
pèe? 
Qui disait ça? 
Mal pour qui? 
Comment sais-tu que c'eu  
mal? 
Retrouve l'index de réfé-
rence 
Retrouve l'autre terme de 
la comparaison. 
Précise le verbe. 
Réalise que c'est un pro- 
''us Spécifie le verbe; 
retrouve la supprs1oris. 
Retrouve un contre- 
Retrouve les résultats at-
tendus ou aaints. 
Retrouve le résultat. 
Retrouve la cause. 
Retrouve la source de la 
omnce. 
Retrouve l'origine (mol). 
Retrouve sa stratégie 
(VAKO) 
CAYROL, ALAIN et DE SAINT—PAUL JOSIANE, DERRIÈRE LA MAGIE 
- LA PROGRAMMATION NETJRO LINGUISTIQUE, INTERÉDITIONS,. 
PARIS, 1984, 1992, p. 140-141 
ANNEXE VI 
MÉTA-MODÈLE PNLISTE 5 
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LIMITES DUES AUX DISTORTIONS 
(MALFORMATIONS SEMANTIQUES) 
D CJeffet 	 En quoi est-ce qu'il te rend Retrouve la relation de 
Il me rend triste, 	 triste? 
	
cause A effet. 
Est-ce qu'il y o des ma- Retrouve un contre-
mente où il ne te rend pas tw,,le, 
triste? 
ci Lecture de pensée 	 Comment le sais-tu? 	 Retrouve l'origine de rin- 
Il ne m'aime pas. 	 formation (équivalence 
car, plexe). 
D Equivalences com- En quoi est-ce que le fait Retrouve l'équivalence 
Plom de te regarder ainsi prouve complexe. 
Elle me regarde detravers; qu'il te dét.te? Retrouve un contre- 
elle me déteste. Est-ce que tu as déjà re- exemple. 
gardé de travers quel- 
qu'un que tu ne détestais 
pas? 
D Présuppositions En quoi souffres-tu? Spécifie le verbe (souffrir). 
Si mon mari savait com- Que fait ton mari? Spécifie ce que fait le mari. 
bien je souffre, il ne ferait Comment sais-tu qu'il ne Retrouve l'équivalence 
Pu ça. sait pas? complexe. 
CAYROL, ALAIN et DE SAINT - PAUL JOS L1NE, DEPPJÈRE LA MAGIE 
- LA PROGRAMMATION NETJRO LIN'GUISTIQUE, INTERÉDITIONS, 
PARIS, 1984, 1992, p. 140-141 
